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Geldi, gelmedi, gitti, kaldı, evet evet 
geldi, yok gene gitti... Mevsimler 
birbirine girdi, herkesin beklediği 
yaz gene geç kaldı. Gözler yolda, 
akıllar denizde, bu işen çok 

benim gibi hala fazla kiloları 
veremeyenlere yaradı, sanki 10 
ayda alınan 10 günde verilirmiş 
gibi... Neyse, bugün yarın elbet o 
yaz gelecek ama konumuz fazla 
kilolarımız değil “tek derdiniz kilo 
olsun”. Daha büyük dertlerimiz 

var “ÇEVRE”, Düzenli okuyucular 
bilir sık sık kirlilikten ve yeşil alan 
eksikliğinden dem vuruyoruz. Bu 
ay da dedik ki dünyada pek çok 
örneği olan “Yeşil Sayı” bizde neden 
olmasın? Hazır 5 Haziran da Dünya 
Çevre Günü'yken tam zamanı 
dedik. Yeri gelmişken söyleyeyim, 
Dünya üzerindeki 50 popüler şehir 
arasında yapılan araştırmaya göre, 
kişi başına 410.8 metrekare yeşil 
alan düşen İzlanda'nın başkenti 
Reykjavik'in birinci sırada olduğu 
listede İstanbul 49. sırada. Çevre 
Bakanlığı'nın açıklamasına göre 
yasal olarak 15 metrekare olarak 
belirlenen kişi başına düşen yeşil 
alan İstanbul'da 8 metrekare 
civarında -ki bu da pek çok ilçede 
daha da düşük-. Yani doğadan 
uzaklaştıkça işler sarpa sarıyor. 
Bakın etrafınıza herkes sinirli, 
herkes sabırsız, birbirine tahammül 
sınırı yok, sevgi yok zaten de 


bak 
“yesil yesil” 


saygı da hiç kalmadı. Daha adil, 
daha yaşanılası bir dünya için 

diye başlayan cümleler reklam 
repliği oldu duvarlara asıldı da 
kimse durup bu dünya yaşanılası 
mı diye düşünmedi. Düşünenler 

de göç etmeyi tercih etti ama göç 
alan yerleri de terk ettikleri yere 
benzettiklerinden, kaçacak yerler 
tükenme tehlikesi ile karşı karşıya. 
Bu dert çok büyük ama hiçbir 
zaman geç değil, zararın neresinden 
dönersek kardır. Bireysel olarak 
çabalarsak ve etrafımızdakileri ve 
çocuklarımızı doğru yönlendirirsek 
inanıyorum ki gelecek nesiller 
dünyamıza daha vicdanlı ve sevgi 
dolu yaklaşacaklar. Hadi bakalım 
biraz daha duyarlı olup, konfor 
alanımızda nelerden vazgeçmemiz 
gerektiğini gözden geçirerek işe 
başlayalım. Mesela hayatımızı 
kolaylaştırdığını düşündüğünüz 
onaylon poşetler var ya eskiden 
yoktu ve Dünya daha temiz bir 
yerdi. Uzaklarda aramayın, 
çöpünüze bakmanız bile yeterli. 
Ne demek istediğimi ilerleyen 
sayfalarda anlayacaksınız. 


Sevgiyle... 


Kubi 


Oğlum Burak özellikle çizgi 
romanları çok seviyor o yüzden 
de Hep Kitap'tan çıkan Çizgi Bilim 
Serisi'ne bayıldı. Bilmediğimiz 
birçok konuda bilgiler edindik 
beraber. Size de tavsiye etmek 
istedim. Seride, Çevre, Evren ve 
Günlük Hayatta Bilim adıyla 

3 keyifli kitap var. İçeriğimize 
uygun olduğu için bu ay Çevre'yi 
önermek istedim. 


NEDEN? ÇEVRE 
Omji ile Gomji bir gün doğa 
yürüyüşüne çıkarlar. Gomji kimse 
görmez diyerek çöpünü atmaya 
kalktığında orman perisi Kiki 
ortaya çıkar. Kiki düşüncesizce 
yapılan hareketlerin doğamızı ve 
doğal çevreyi nasıl etkilediğini 
göstermek için çocukları bir 
gezintiye çıkarır. Soonbong 
Heo'nun yazdığı, Gangho Kim'in 
resimlediği Neden? Çevre, doğal 
çevre olmadan hiçbir canlının 
hayatta kalamayacağını renkli bir 
öyküyle anlatıyor. — 74 - Hep Kitap 


— 


Hayvanların ABC'si 

Doğayı ve hayvanları çocuklarımıza 
birde Bilgin Adalı'nın yazdığı 
Hayvanların ABC'si ile anlatalım. 
6* - Hep Kitap 
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ÇAMAŞIR SUYU 


OKSİJENLİ 


KÖŞE— Aslan Kral 


Shakespeare 
dediğin çocuk 


oyuncağı 


Her çocuğun yeşereceği alan farklı. 
Artık çok iyi biliyoruz: Çocuklar, 
aynen yetişkinler gibi, ancak 
sevdikleri alanlarda başarıya 
ulaşırlar. Evet, bazen uzak görünen 
beceriler tanıtmak, yeni alanlar 
açmak, önce istemediklerini iddia 
ettikleri aktivitelere dokunmalarını 
sağlamak gerekebiliyor. Sonunda, 
çocuk severse, biraz anne 

babanın ısrarı, çocuğun her 

daim atak kalabilmeyi başaran 
motivasyonuyla, o tılsımlı değişim 
yaşanıyor. 


Biz de çok hata yaptık. Özellikle 
ilk çocuğumuz Talia büyürken. 
Bebek şarkıları grubu varmış, 
hooop Talia bebek korosuna 
gidiyor. Kitaplar günde iki kez 
yarımşar saat televizyon diyorsa, o 
kadar çocuk programı seyrediliyor. 
Çocuğumuza okumamız gerekir, 
biliyoruz, yavruya üç saat kitap 
okunuyor. Gözleri kapanıyor, karnı 
ağrıyor, huysuzlanıyor; farketmez, 
o üç saat kitaplarla geçiyor... 


Çok mutluyum ki, bu kargaşa 
sırasında, hem onun hem de 


bizim çok sevdiğimiz, belki ileride 
mesleğine dönüşecek bir aktivite 
ile tanışabildik: Tiyatro. Tiyatroya 
bir girdik, altı senedir başka bir 
dünyayı bilmez olduk. Hayatımız 
provalar, ezberlenecek metinler, 
hazırlanacak kostümler, gösteri 
heyecanıyla geçiyor. Sürekli 

yeni yazarlar, yeni oyunlar var. 
Bildiğimiz bir oyunun başka bir 
grup tarafından sahnelenmesi, film 
versiyonun seyredilmesi, yetmedi 
tekstin bulunup okunması var. 


Talia'nın kişiliğine bu kadar 
uyacağını tahmin edemezdim. 
Genellikle daha çok içine dönük, 
mümkünse boş zamanında 
sadece annesi, anneannesiyle 
evcilik oynamak isteyen ilk göz 
ağrım, sekiz yaşından beri tiyatro 
kulislerinde. Hem de Şehir 
Tiyatroları gibi yüz yaşını aşmış 
köklü bir kurumun çatısı altında. 


İki sene süren, neredeyse yarı 
zamanlı bir konservatuar eğitimi, 
tiyatronun duayen isimleri 
tarafından veriliyor. Ticari 
yaratıcı drama gibi oyuncaklı 
kurslara benzemeyen bir disiplin 
ve ciddiyetle. Haftada iki gün, 
üçer saat. Ödevler var, belli bir 
terbiye ve adap var. Köklü bir 
geleneğin kuşaktan kuşağa 
aktarılması var. Diksiyon, 
artikülasyon, dramaturji, tekst 
inceleme, müzik, dans dersleri var. 
Meditasyonlar, nefes egzersizleri, 
empati geliştirme alıştırmaları 

var. Var da var. Kuruma aidiyet, 
grubun bir parçası olma, kollama ve 
kollanma var. Yanlış yapıldığında 
uyarı, bazen ceza, çoğunlukla 


Fatih Türkmenoğlu 


fatihturmenogluyahoo.com 


sevgi var. Alkış var. Büyüğe 
saygı, küçüğe sevgi var. Her 

ay, efsane isim Psikolog ve insan 
hakları savunucusu Çiğdem 
Aydın önderliğinde güçlendirme 
çalışmaları var. Ve dedim ya, bir 
geleneğin aktarılması diye; bütün 
bu eğitim, eğiticilerin tamamıyle 
gönüllü yaptıkları, velilerden hiçbir 
para talep edilmeyen iki yıllık bir 
program. 


Talia sekiz yaşındayken 
başvurmuştuk. Öyle kendini 
durmadan sahnelere atan, her 
fırsatta eline saç fırçasıyla şarkılar 
söyleyen bir çocuk değildi. Hatta 
pek konuşmayan, daha çok izleyen 
bir güzeller güzeli kızdı... Herhalde 
onun gelişebileceğini düşündüler. 
Herhalde. 


İki yıl bitti, sonraki iki yıllık grupta 
asistandı. Ondan sonrakinde de. 
Altı senedir orada Talia. Bu sene 
sahnelenen oyun, “Shakespeare mi? 
Çocuk Oyuncağı” idi. Çocuk Eğitim 
Birimi, kısaca ÇEB yöneticisi 

Yonca İnal, olağanüstü bir oyun 
yazdı ve yönetti. Yasemin Gezgin 
Yavuzcan, koreografide harikalar 
yarattı. Müzikler Ender Çalışkan 
imzasıyla, hepimizin aklına kazındı. 
Sahnedeki kırkbir çocuk, üç kez 
oynadıkları oyunla, hepimizi ağlattı. 


Teşekkürler Yonca İnal, Yasemin 
Yavuzcan, Çiğdem Hanım. 
Ender, “yasemin kokuları 
buram buram” sözleriyle senin 
müziklerin hep kulaklarımızda. 
Şehir Tiyatroları, bu muhteşem 
program için, ne desem az. Son 
söz: Shakespeare mi? 

Çocuk oyuncağı! 
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RENAULT 


Passion for life 


İki eliniz de doluysa 


ve Renault'nuzun anahtarı; 

sağ elinizdeki siyah çantanın içindeki, 
çocuğunuzun en sevdiği ayıcık Badem'in 
yanı başında duran yeşil biberonun 
çaprazındaki mavi çiçekli not defterinin 
hemen altındaki meyveli şekerlemelerin 
solundaki kırmızı şapkanın sağındaki 
makyaj çantasının küçük gözünde kaldıysa, 


hiç dert değil! 


Renault Eller Serbest Kart Sistemi ile 
aracınız sizi tanır ve kapılarını açar. 


> O 
Mm 


1az 3,7 1t/100 km, en fazla 5,5 1t/100 km; ortalama Ci 
lik gösterebilir. Ayrıntılı bilgi renault.com.tr'de. 
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min Tekin 
www.hercocukispanaksevmez.com. 
Ayasust 


Vitamin ve mineraller yönünden zengin olan kuruyemişler genellikle çocuklar tarafından 
sevilir. Eğer alerjileri yoksa, günlük beslenmelerinin bir parçası olması da faydalıdır. 
Çocuğunuz sevmiyor diye siz hep kuruyemişleri, kek kurabiye gibi yiyeceklerin içine 
saklamak zorunda kalıyorsanız, sizinle kuruyemiş sevdirecek birkaç tarif paylaşmak 
istiyorum. Farklı kuruyemişler ile de hazırlayabileceğiniz bu tarifleri bir deneyin, belki 
kuruyemiş sevdirmek için iyi birer başlangıç olabilirler. 


Bademli Kayısı Topları 

İster ara öğün olarak ister sabah 
kahvaltısına ekstra güç katmak için 
ister de okul sonrası atıştırmalığı olarak 
sunabileceğiniz bu şekersiz enerji 
topları oldukça besleyici. Uzun süre tok 
tutuyor ve kapalı bir kutuda tazeliğini 
koruyor. Özellikle çocuklarını unsuz ve 
şekersiz beslemeyi tercih eden anne- 
babalar için iyi bir seçim. 


3 Malzemeler: 

* su bardağı badem 

* 1Isu bardağı kuru kayısı 

* 2 yemek kaşığı hindistancevizi yağı 
* Isubardağı hindistancevizi rendesi 
* 2 yemek kaşığı bal 


Hazırlanışı: 
Bademleri mutfak robotunuza koyun ve 
un haline getirin. Bir kaseye alın. 

Bu sefer de kayısıları ve hindistan cevizi 
yağını mutfak robotunuza koyun ve katı 
bir püre haline getirin. 

Kayısıların içerisine un haline 
getirdiğiniz bademleri, hindistan cevizi 
rendesini ve balı da ekleyip güzelce 
karıştırın. 

Bir tabağa 2-3 ekstra kaşık hindistan 
cevizi dökün ve kayısılı karışımdan 
elinizle minik ve sıkı toplar yapıp bu 
hindistancevizi rendesine bulayın. 
Taze olarak servis edin. 
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Tatlı Tuzlu Kuruyemiş 

Bu tarifi aslında evde misafirlerimize 
sık sık yaparız ve ne zaman sofraya 
konsa dakikalar içinde biter. Hem tuzlu 
hem tatlı bir atıştırmalık. Mutlaka 
denemenizi tavsiye ediyorum, lezzeti 
sizi şaşırtacak. Kapalı bir kavanozda da 
uzun süre tazeliğini korur. 


3 Malzemeler: 

* 2 yumurtanın beyazı 

« Iyemek kaşığı tuz 

*1yemek kaşığı karabiber 

* 2 çay kaşığı paprika (tatlı kırmızı 
biber) 

* 5 subardağı şeker 

*5subardağı ceviz 


Hazırlanışı: 

Tuz, karabiber, paprika ve şekeri 
karıştırın. 

Ayrı bir kapta yumurta beyazlarını 
çırpıp kar kıvamına getirin. İçerisine 
baharatları ekleyip iyice karıştırın. 
En son olarak tüm cevizleri bu sosa 
bulayıp fırın tepsinize dizin. 

150 derecede 15 dakika kadar pişirin. 


Ev Yapımı Kolay Yer Fıstığı 


Ezmesi 

Yer fıstığı oldukça alerjik bir yemiş 
olarak bilinse de alerjisi olmayanlar için, 
yüksek protein ve E vitamini oranlarıyla 
çok da iyi bir besin kaynağıdır. Üstelik 
hayli doyurucudur. Bu yüzden yemek 
seçen çocuk anne babaları tarafından 
sıkça tercih edilir. Genelde reçel, meyve 
veya bal ile birleştirilince, çocukların 
çok sevdiği bir tada dönüşür. Bugün 

her markette fıstık ezmesinin en az 

iki çeşidini bulabilsenizde ne yazık ki 
birçok marka tonla şeker ilavesi içerdiği 
için pek de tercih edilmiyor. Bu nedenle, 
size ev yapımı, şeker ilavesi içermeyen 
bir yer fıstığı tarifi veriyorum. Bu tarifi 
fındık ve badem ile de yapabilirsiniz. 
Buradaki tek püf nokta, güçlü bir mutfak 
robotunuzun olması ve ezme kıvamını 
elde etmek için sabırlı olmanız. 


3 Malzemeler: 

* 500gr tuzsuz yer fıstığı 

* 2yemek kaşığı bal 

*Iyemek kaşığı ayçiçeği yada 
zeytinyağı 

* 4 çay kaşığıtuz 


Hazırlanışı: 

Fıstıkların kabuklarını soyup, 10 dakika 
kadar 200 derecede ısıtılmış fırında 
ısıtın. 

Henüz sıcakken mutfak robotunuza 
alın ve diğer malzemelerle mutfak 
rTobotunuza alın. Makinenizi çalıştırın. 
Gerektikçe yağ ilave edebilirsiniz. 


Saç ve Vücut 
Şampuanı 


.. 


Boya içermeyen ve göz yakmayan özel formülü ile 


Alkol, Boya, 
( zam Uni Baby Şampuan bebeğinizin saç ve 
a saç derisini temizler, besler ve canlandırır. 
© Eczacıbaşı Paraben, alkol, boya, SLS ve SLES içermez. 


(e Eczacıbaşı www.unibaby.com.tr GO O sanitabyailei 


KÖŞE—Sporcu Baba 


Ne kadar bilirsen 
O kadar korursun'! 


İçinde bulunduğumuz çağda 
dilediğimiz an hatta tek tuşla 
dilediğimiz herşeye ulaşabilirken, 
iletişim yöntemlerinin hızına ve 
etkinliğine şapka çıkartırken, tıp 
inanılmaz noktalara gelmişken, 
teknolojinin tadını hayatın 

her alanında çıkartırken, bu 
dönemin de kendine özgü 
dertleri olduğunu görüyoruz. 
Peki bu dertlerin başında ne var? 
Dünya Ekonomik Forumu'nun 
yaptığı bir araştırmaya göre, 
katılımcıların neredeyse yarısına 
(948.8) göre, dünyanın en büyük 
10 sorununun başında: İklim 
değişikliği meselesi geliyor. 


İklim değişikliğinin habercisi 
olarak, 19. yüzyılın sonundan 
bugüne dek 2 derece ısı artışı, ısınan 
okyanuslar, eriyen buzullar, deniz 
seviyesinde artış, ekstrem olayları 
sıralayabiliriz. (Earth Now isimli 
ücretsiz uygulama da konu ile ilgili 
kimselerin hoşlarına gidebilir) 


Çevre kirliliğinden bahsederken 
insan faaliyetlerinin çevreye verdiği 
zararın ölçüsü olarak karbon ayak 
izimizden bahsetmek de şart. Karbon 
ayak izinizi ölçmek isterseniz www. 
carbonfootprint.com/calculator 

dan faydalanmak mümkün. 


Karbon ayak izimizi hem biz 
hem çocuklarımız beraberce 
nasıl azaltabiliriz? 

* Yürümek, Bisiklete 

binmek ve toplu taşıma 

Hem sağlık hem çevre için 

faydalı bir madde bu. 

* Araba kullanma mecburiyeti var 
ise küçük arabalar kullanmalı ve 
arabayı paylaşmalı, yürüyüş ve 
bisiklet ihtimalleri de hep göz önünde 
bulundurulmalı. Çocuklarımızla 


toplu taşıma araçlarını kullanmak, 
uygulanabilir bir çözüm. 

* Atıklarımızı azaltmalıyız. Günde 
kişi başı ortalama 1.5 kg çöp 
çıkartıyoruz. Sadece İstanbul'da ise 
1 günde 18 bin ton çöp çıkartıyoruz. 
Daha az almak, hali ile daha 

az atmak anlamına da gelecek. 
Tekrar kullanılabilir seçenekleri 
plastik poşete tercih etmek, gıda 
atığının korkutucu hale geldiği 
bugünlerde haftalık yemek planımızı 
yapmak, gıda atıklarımızdan 
compost yapmaya başlayabilir, 
bahçeye parka gördüğümüz en 

yakın toprağa ulaştırabiliriz. 

* Eskilerin iyi bildiği bir 

beceriyi hayatlarımıza geri 
kazandırabiliriz: tamir etmek, 

* Çocuklarımıza ve kendimize 

iyi birer matara edinmek. 

* Son olarak, çocukların hareketli, 
spor ve doğa ile içiçe vakit 
geçirmelerini önceliklendiren birçok 
atölyeye ev sahipliği yapan, kurucusu 
olduğum Gymy Kids çatısı altında 
önemsediğim bir diğer konuya 

da değinmek isterim: İyi Gıda 


Geleneksel tarım, mevsiminde 
beslenme ve iyi tohum sonucu 

elde edilmiş temiz gıda” her bir 
insanın, her bir çocuğun rahatlıkla 
ulaşabileceği bir unsur olması 
gerekirken, günümüzde bu konuları 
dert edinmiş küçük bir grup ile 

bir araya gelmek üzere Yenipazar 
Aydın'a gittik. Hem 23 Nisan Ulusal 
Egemenlik ve Çocuk bayramını 
kutladık, hem de Gymy Kids anne 
babalarını ve minik sporcularını bu 
konuya dahil etme fırsatı yakaladık. Bu 
güzel oluşumun ismi Mevsim Kutusu. 


Yereltohumları çoğaltmak, geleneksel 
yöntemlerle üretim yapmaya devam 
etmek ve bu sağlıklı gıdaları aracı 


Sgymykids 


olmaksızın tüketiciye ulaştırmak ve 
sadece mevsiminde ürettikleri sebze, 
meyve, mamul ürünleri, endüstriyel, 
kimyasal hiçbir işleme tabi tutmadan 
evlerimize göndermek amacı ile 
kurulmuş olan Mevsim Kutusu, 

Ege bölgesinde bulunan tohumluk 
deneme alanlarında ve birlikte 
üretim yaptıkları küçük üreticilere 
ait bahçelerde üretim yapmaktalar. 
Ürünlerin denetimi Karaot Tohum 
Derneği tarafından yapılıyor. 


Bu ziyaretimiz esnasında Tarım'ın 
anavatanı olan Anadolu topraklarının 
bereketli tohumlarının yıllar 
içerisinde yerini kısır ve yerel 
olmayan tohumlara bırakışını 
kabullenmeyi reddedip, köy köy 

gezip, eski yerel tohumları toplayıp, 
çoğaltıp köylüye geri dağıtan, zirai 

ilaç ve kimsayal gübre kullanmayan, 

o konuyu soğan, sarımsak, ısırgan 

otu içeren özel tariflerle çözen 

bu ekip, Gymy Kids 23 Nisan 

Şenliği kapsamında, bizim minik 
sporcularımıza da tarla çapalamayı, 
tohum ekmeyi, fide dikmeyi öğrettiler. 
Ben ise Türkiye'nin 11 yavaş şehrinden 
biri olan Yenipazar, Aydın'ın güzel 
atmosferinde çocuklarla “Ormanda 
Spor Atölyesi" yapma şansı yakaladım. 
Daha İstanbul'a varmadan “domates 
yazın yenir” demeye başlamışlardı. 
İşin başındaki baş romantik Feray 
Karapınar ın Tedx 
konuşması için 
Google'a Tedx 
Sahibinden 
Satılık 
yazmanızı 
öneririm. ; 
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* #cocuklarsporyapsin - çocuklarınızın spor yaptığı paylaşımları merakla bekliyoruz. 


pi bey 1 Kucak 


>> (ERE 
“ AVİ 
© | 2 | Tek hareketle ayarlanabilen pratik Baby Hug 4in1 ana kucağı ile 
Ni t ) bebeğiniz doğumdan 36 aya kadar gün boyunca rahat etsin. 


| İy 
>> — Gün boyu kullanılabilir beşik 
#RahatUyku eRahötotünüğ Yatırılabilir koltuk 


Pratik mama sandalyesi 


nl 6. aydan itibaren çocuğunuzun ilk koltuğu 


| İ 


/ #RahatYemek “mii g 


> 
sabi (ug ân 


KÖŞE—Güncel Anne 


Çocukları güneşten 
korumanın yolları 


Elif Çakır 


güncel anne 


Yaz bu sene biraz gecikse de güneş, yavaş yavaş yüzünü göstermeye başladı. Günler 
uzuyor ve güneş uzun bir süre tepede kalıyor artık. Kontrolsüz ve uzun süre güneşe 
maruz kalmanın kansere sebep olduğu artık herkesçe biliniyor. Özellikle de çocukluk 
çağında maruz kalınan ciddi güneş yanıklarının erişkin dönemde cilt kanserine 
yakalanma riskini artırdığı düşünülüyor. Durum böyle olunca “ çocukları güneşten 
koruma” mevzusu daha bir önem kazanıyor. Çocukları güneşten 
korumanın yolları nelerdir? Hep beraber bakalım. 


vi, 


İh, 


Gölgede kalın: 

Güneşin en tepede olduğu 10- 
14 arası güneşe çıkmayın. Bu 
saatlerde güneş, en zararlı ışınlarını 
salmakta çünkü. Bu mümkün 
olamıyorsa bir güneş şemsiyesi, bir 
ağaç altında kalmaya özen gösterin. 


Örtünün: 

Çocukları güneşten korumak için 
mümkün olduğunca uzun kollu gömlek 
ve uzun pantolon giydirin. Deniz 
kenarında iseniz ben uv ışınlarından 


koruyan mayo öneriyorum. Sık 
dokulu olanlar incelerden, kuru 
tişört, ıslak tişörtten daha iyi bir 
koruma sağlar. Seçeceğiniz uv 
koruma mayonun uluslararası 
sertifikalarının olmasına 
dikkat edin. Diyeceksiniz 
ki “çocukları güneşten 
koruyacağız diye sıcakta 
mı pişirelim?” sıcak 
havalarda ince, beyaz bir 
tişört giydirebilirsiniz. 


Şapka takın: 
Tüm yüzü, kulak ve 
boynu kapayacak şekilde 
bir şapka alın çocuklara 
ve güneşe öyle çıkarın. 


Güneş gözlüğü kullanın: 
Çocukları güneşten koruma 
yöntemlerinden bir de onları güneş 
gözlüğü kullanmaya teşvik etmek. 
Uvışınları sonraki yıllarda katarakta 
yol açabilir. Buyüzden çocuklara uygun 
güneş gözlüğü kullanmakta fayda var. 


Örnek olun: 

Her konuda olduğu gibi bu konudada 
ona örnek olmanız gerekiyor. Siz dışarı 
çıkarken güneş gözlüğünüzü ve şapkanızı 
takarsanız o da şapka kullanmaya ve 
gözlük takmaya daha hevesli olacaktır. 


Güneş kremi uygulayın: 
Çocukları güneşten korumanın 
yollarından biri de güneş 
kremi kullanmak. 


“> Çocukları güneşten korumak 

için seçeceğiniz güneş kremi 

hem UVA hem de UVBışınlarına 
karşı koruma sağlamalı, 

> Güneş kremi, güneşe çıkmadan 
20-30 dakika önce sürülmeli. 

“> Enaz30 SPF içermeli. 

“> Kimyasal bazlı değil; mineral bazlı 
güneş kremlerini tercih etmeli. 

- Çocuğunuz için seçeceğiniz 
güneş koruyucu krem paraben 
içermemeli. Parabenin kanser 
yapıcı etkilerini ortaya koyan çalışma 
sayısı her geçen gün artıyor. 
Dudaklar ve kulaklar güneş 
kremi kullanırken genelde ihmal 
edilen yerlerdir. Güneşe karşı 
diğer vücut bölgelerinden daha 
hassas olan kulaklara güneş kremi 
kullanmayı ihmal etmemek gerekir. 
- Eğer çocuklarınız suda vakit 
geçireceklerse suya dayanıklı bir 
güneş kremi kullanmak daha iyi 
olacaktır. Ancak, suyun içinde 

bile olsa güneş kremini 90 dakika 
aralıklarlatazelemek gerekmekte. 
> Güneşten koruyucu krem 
yüzme ve kurulanma sonrasında 
tekrar sürülmelidir. 

- Suyun dışında güneş kremi 
kullanılıyorsa 3 saate bir 
yenilemekte fayda var. 


En önemlisi güneş koruyucular bize 
gereksiz bir güven vermemeli ve güneşte 
kalma süremizi arttırmamalıdır. 
Çocukları güneşten korumanın yolları 
arasında en etkili olanın gölgede 

kalmak olduğunu unutmayalım. 
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HABER— Ajanda 


Türkiye'nin en büyük 
gar esya Çocuk 
rallığı'na hazır 


mısınız? 
Çocuk Krallığı, eğlenceli bir dünya 
içerisinde çocuklara 
unutamayacakları bir festival 
deneyimi vaat ediyor. Sürpriz 
konuklar, başarılı sahne 
performansıyla çocukların en çok 
sevdiği isimlerden Atiye ve son , 
günlerde sosyal medyada LE ilgi 
ören Alper Erözer. Festival 9-10 
aziran tarihlerinde Zorlu Center 
Açık Alan'da. 


a Yaratıcı 


Çocuk 
"Festivali 


UNG 


YARATICI ÇOCUKLAR z 
BURAYA : 
Türkiye'nin yaratıcılık odaklı ilk çocuk : 
kültür&sanat festivali; birbirinde 
değerli atölyelerin, söyleşilerin, 
gösteri ve konserlerin olduğu 
dopdolu bir programla 2-3 
Haziran'da Unig Istanbul'da. 14 adet : 
bilim, sanat ve tasarım atölyesini bir 
araya geldiği bu eğlenceli etkinlikte 
anne-babaları da Kendi alanında 
uzmanlaşmış Dr. Özgür Bolat, Sunay 
Akın, Ceyda Düvenci ve Doğal 
Cüceloğlu gibi isimler bekliyor. 
Detaylı Bilgi için: 
www.yaraticicocukfestivali.com 


BEE'de yaz kampı 
başlıyor 


Her yaştan misafirini Reşitpaşa'da 
ağırlamaya devam eden BEE, 11 

i Haziran - 1 Eylül tarihleri arasında 
düzenleyeceği yaz kampında 
çocuklar; yaza özel birbirinden 
farklı aktivitelerle dopdolu, her gün 
4 saat süren keyifli bir hafta 
geçirecekler. O212 323 37 71 veya info&beeeatplaylove.com mail 
adresinden bilgi alıp kayıt yaptırabilirsiniz. 


FESTİVALİ 26 HAZİRAN'DA 
i CAZSEVERLERLE 


? Buyıl 25. yaşını kutlayan İstanbul Caz 


: arasında caz, funk, dünya müziği ve 

; rock'ın en hayranlık uyandıran seslerini 
: Cemil Topuzlu Açık Hava Sahnesinden 
; Zorlu PSM'ye, Beykoz Kundura'dan Esma Sultan Yalısı'na, KüçükÇiftlik'ten Sakıp 

* Sabancı Müzesi'ne şehrin dört bir yanındaki çok çeşitli mekânlarda müzikseverlerle 
? buluşturuyor. Festival, bu yıl dördüncü kez düzenleyeceği Gece Gezmesi'yle, 

: Kadıköy-Moda eksenindeki 9 sahneyi genç nesil müzisyen ve gruplara açarak 

* yeniden festival içinde festival havası yaşatıyor. 


; ENKA AÇIKHAVA'DA YAZ 
EĞLENCEYLE GELİYOR! 
ültür sanatın daimi destekçisi 
NKA Kültür Sanat, 30. Yıl 
çıkhava Buluşmaları'na 20 
Haziran'da merhaba diyor. 
ezonun iddialı tiyatro oyunları, 
ieyecan yaratan canlı müzik 
erformansları ve açık havada film 
österimleri yaz boyunca ENKA'da. 
rogram kapsamında Fazıl Say 27 
Haziran'da sahnede Biletler: 
iletix.com ve ENKA Kültür 


anat Gişesi'nde. 
— 


ppm 


; Gymy Kids ile çocuklar Bodrum'da spor 
i yapmaya devam ediyor 
: Buyazı Bodrum'da geçirmeyi planlayan ailelerimize bir haberimiz var. 


Çocukları spor ve doğayla buluşturan 
Gymy Kids bu yıl 2.sini düzenlediği yaz 
okuluna 2-12 yaş aralığındaki minikleri 
Nikki Beach Bodrum ve Avantgarde 
Collection Yalıkavak'a davet ediyor. 8 
Haziran-3 Eylül tarihleri arasında 
gerçekleşecek olan yaz okulunda, 
müzikten spora, bahçıvanlıktan yogaya 
dolu dolu bir program sizleri bekliyor. 
Detaylı bilgi ve kayıt için 
Instagram'dan 

©gymykids sayfasına bakabilir ya da 
0555 491 65 04'ü arayabilirsiniz. 


Bana 
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25. İSTANBUL CAZ 


25.İSTANBUL , 
CAZ FESTİVALİ 


Festivali, 26 Haziran — 17 Temmuz 


5th ISTANBUL 


NAZİRAN ı 
10 
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BEBEKLERİN GĞ sn 
ANINDA KABUL ETTİĞİ 
YENİ NATURALFEELING 
CAM BİBERONLARI 
DENEDİNİZ Mİ? 


© Hijyenik ve güvenli 

© Isıya dayanıklı 

© Çift kolik önleyici valfli 
© 00 BPA 


NaturalFeeling BE >> 


Tüketici Testi, İtalya, 2016 


Yakala yakalayabilirsen! 


Yerinde duramayan bebekleri 
olan ebeveynlere öneriler 


Bebeğinizin zihinsel ve fiziksel gelişimine 
yardımcı olmanın ipuçları... 
mmm. İ 


Bebeğinizin her gün keşfettiği yeni şeyler gelişiminde 
önemli bir role sahiptir. 


Çünkü bebekler yeni nesneleri tanıdıkça, renkleri öğrendikçe, sayıları ve 
kuralları anladıkça bilişsel becerilerini geliştirir. Tüm bu süreçlerde bebekler 
özsaygı, özgüven, bağımsızlık gibi özellikleri de kazanır. 


Bebekler emekleme döneminde, ortalama bir günde yaklaşık 29 futbol sahası 
kadar bir mesafe kat etme gücüne sahiptir. Bu süreçte yerinde duramayan 
bebekler, bezleri değiştirilirken hareketsiz kalmaktan da hiç hoşlanmaz. 


Prima, bez değiştirme anlarında ebeveynleri ve bebeklerinin yaşadıklarını 
daha iyi anlayabilmek için Türkiye'nin bir ucundan diğerine anne ve babalarla 
bir araştırma gerçekleştirdi. 


Araştırma sonuçları yandan bantlı bez kullanan ebeveynlerin bez değişim 
sürecini bir stres unsuru olarak tanımladığını ortaya koydu. Çünkü bebeklerin 
“77'si bez değiştirme anında mutsuz ve öfkeli davranışlar sergiliyor 954'ü ise 
ağlıyordu. Aynı ebeveynlerin yüzde 87'si Prima Külot Bez'e geçtikten sonra 
bebeklerinin bez değiştirme anında mutlu ve neşeli olduğunu belirtti. 
Ebeveynlerin yüzde 86'si artık bebeğinin bu süreçte ağlamadığını söyledi. 


Yandan bantlı bezden 
Prima Külot Bez'e geçen 
ebeveynlerin, 


Araştırma sonuçlarına göre 
bez değiştirme anında 


Prima GEL 


kullananların 


Y8/si 


bebeklerinin 


mutlu ve neşeli 
olduğunu söylüyor. 


Yandan bantlı bez 
kullananların 


9) 
77'si 


bebeklerinin 


mutsuz 
olduğunu, 


.. 


öğ 


Y492si 

o SI 

Prima Külot Bez'i 
tavsiye ediyor. 


Prima Külot Bez ile bez değiştirme sürecini keyifli bir ana dönüştürebilirsiniz. 
Ayrıca bebeğinizle birlikte öğrenip büyümek için yararlanabileceğiniz bazı 
ek öneriler de aşağıda. 


Bu ipuçlarıyla öğrenmek bebek oyuncağı 


J AZİM, 
AL AZİML/ 
Şu Ge, 


MERAKLI Kâs,, 
6-11 Ay 


Emekle ve yakala! Emekleyerek onu 
yakalamaya çalışın, ardından onu sizi 
yakalaması için teşvik edin. Bu oyunla 
bebeğinizin dengesini, el-göz 
koordinasyonunu, derinlik algısını 
geliştirmesine yardımcı olursunuz. 


Pervane. Bebeğinize kollarını pervane 
gibi çevirmeyi gösterin. Kollarını ileri ve 
geri çevirmeyi, durup tekrar başlamayı 
öğretin. Bu hareketler sayesinde 
bebeğin denge ve koordinasyonunun 
yanı sıra yön duygusu ve mekansal 
farkındalık algısı da gelişir. 

Aşağı, yukarı. Sırtüstü yatarken 
bebeğinizi üstünüzde tutun. Onu 
yukarı kaldırırken yüksek bir tonda 
“Yukarı, yukarı” indirirken ise daha 
sakin bir tonda “Aşağı, aşağı” deyin. 
Bu sayede hem bebeğinizin birçok 
duyusunun birlikte çalışmasına 

hem de yukarı ve aşağı kavramlarını 
anlamasına yardımcı olursunuz. 


Solucan dansı. Bebeğinize, vücudunu 
solucan gibi hareket ettirmesini öğretin. 
Ona başını, dilini, burnunu, kollarını, 
parmaklarını ve bacaklarını solucan 

gibi kımıldatmayı ve sonrasında da 
beklemesini öğretin. Bu oyun bebeğinize 
odaklanmayı, dinlemeyi, tepki vermeyi ve 
ardından da hareketsiz kalmayı öğrettiği 
için bebeğinizin kendisini kontrol etme 
yetisini geliştirir. 


Uzman Görüşü 


Bez değiştirme süreci hareket 
halindeki bebekler ve ebeveynleri 
arasında zaman zaman gerginliğe 
ve mücadeleye dönüşebiliyor. 
Çocuk Gelişimi Uzmanı Yeşim Çaylaklı, 
bu durumun emekleme dönemindeki 
bebeklerin hareket ihtiyacının 
fazlasıyla artmasından kaynaklandığını 
söylüyor. Bu nedenle bez değiştirme 
esnasında bazı bebekler, vücudunu 
hareket ettirip uzaklaşarak bez 
değiştirmeyi istemediklerini 
gösterebiliyor. 


Gam 
mma 


Böyle anlarda ebeveynler, 
bebeklerini tutarak 
durdurduklarını ve bunun 
sonucunda bez değiştirme 
zamanlarının gerginliğe neden 
olduğunu ifade etmektedir. 
Bez değişimi için oyunu veya 
hareketi durdurulan ve 
zorlanan bir bebek, tepkisini 
ağlayarak veya huzursuzlanarak 
gösterecektir. Zorlanma, 
bebeklerin ihtiyaçlarının 

en güvendiği kişiler tarafından 
anlaşılmadığını düşünmesine, 
aralarındaki duygusal ilişkinin 
yıpranmasına yol açabilir. 

Bu nedenle, bebeklerin 
değişen fiziksel ve 
duygusal ihtiyaçları 
dikkate alınarak, 
külot bez gibi 
alternatiflerinden 
yararlanılabilir. 


Yeşim Çaylaklı 
Çocuk Gelişimi 
Uzmanı 


Daha fazlasını keşfetmek için; 


n (O) Yy #külotbezideniyoruz 
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İstanbullu Gelin Hayranları merak ettiğiniz 
o harika bebek odasının Alara Koçibey, 
Tuvana Büyükçınar Demir ve Emine Kütük 
ortaklığında hayata geçen 3MOMS 
tasarımı olduğu ortaya çıktı. 


Türkiye'de ev tekstilinin lider markası TAÇ, 
Toplum Gönüllüleri Vakfı ( TOG ) ortaklığı ile 
birlikte, ilk adımını Mardin'de attığı”Benim 
Renkli Sınıfım” projesiyle, çocukların yaptığı 
resimleri TAÇ perdelerle sınıflara taşıyor. 
Toplum gönüllüsü gençlerin verdiği 
eğitimler ve çocukların hayalleri ile 
şekillenen TAÇ perdeler sınıfları 
renklendiriyor. Mardin'de, Cumhuriyet 
İlköğretim Okulunun ilkokul bölümünde 
okuyan çocukların kendi yaptığı resimlerin 
TAÇ tarafından kendi üretim tesislerinde 
perdeye dönüştürülmesinin ardından 
perdelerin sınıflara takıldığı gün çocuklar ilk 
kez kendilerini hem eğitim gördükleri 
mekânda, hem de evlerinde hissettiler. 


ÇUKUR'UN GENÇ OYUNCULARI OTİZMLİ 
ÇOCUKLARLA 


BULUŞTU! 

TI Haziran'da Haliç Kongre 
Merkezi'nde gerçekleşecek 

Çukur dizisinin Sezon Finali Gala 
Gecesi'nin tüm geliri Tohum Otizm 
Vakfı'na bağışlanacak. 
Ay Yapım imzalı “Çukur' dizisinin 
genç oyuncuları Kubilay Aka, İlayda 
Alişan ve Ece Yaşar Tohum Otizm 
Vakfı'nın Şişli'deki okulunda otizmli 
çocukları ziyaret etti. “Çukur dizisi 
otizm konusunda farkındalığı geniş 
kitlelere yaymak amacıyla Tohum Otizm Vakfı ve Show TV ile ortak projelere imza 
atmaya devam ediyor. Geçtiğimiz günlerde Aliço'ya hayat veren Rıza Kocaoğlu ve 
dizinin başarılı, genç oyuncuları Kubilay Aka, Ilayda Alişan ve Ece Yaşar'a kapılarını 
açtı ve otizmli çocuklarla buluşturdu. 


Burcu Kara da kimyasaldan 
kaçıyor! 


Yves Rocher markasının lansmanında ev sahipliği yapan 
Kara: “Zamanın önüne geçemeyiz ama cildimizi nasıl 
daha sağlıklı hale getiririz bunu düşünmeliyiz. Sadece 
yiyerek,içerek değil cildimize ve saçımıza da sürdüğümüz 
ürünler ile bunu desteklemeliyiz. Bu anlamda da katkısız 
ve kimyasal olmadığını bildiğim Yves Rocher markasına 
yönümü çevirdim. Zaten Yves Rocher markasını uzun 
zamandır tanıyordum, sempati duyuyordum ve 
yaygınlaşan mağaza sayıları ve ürün gamlarıyla da 
kendilerini hatırlatır kıldılar. Yves Rocher ürünlerinin 
içerisine daha çok girmeye başladım. Parabensiz, 
silikonsuz ve mineral yağ içermeyen ürünleri en çok 
tercih ettiğim ürünler arasında.Kendi cildimize zarar 
vermediği gibi doğaya da zarar vermiyorlar. Doğa dostu 
ambalajları ve geri dönüşüme verdikleri önemle de 
marka kalbimi fethetmeye yetti. diye konuştu. 


Balparmak TEMA 
Vakfı Işbirliği ile 
“Arıyı Unutma” Dedi 
Türkiye'nin lider bal markası 
Balparmak, farkındalık yaratmak 
amacıyla geçen yıl hayata geçirdiği 
“Arıyı Unutma” kampanyasıyla 20 
Mayıs Dünya Arı Günü'nde bir kez 
daha arıların dünya ekosistemi için 
önemine dikkat çekti. Kampanyaya 
özel çekilen ve ünlü oyuncu Ayşe 
Tolga'nın bir arıyı seslendirdiği 
videoyu sosyal medyada paylaşan 
Balparmak, videonun aldığı her 
beğeni ve paylaşım için TEMA 
Vakfı'na bağışta bulunacak. Dünya 
Arı Günü kutlamaları çerçevesinde 
Balparmak Çekmeköy tesislerinde 
düzenlenen etkinlikte “Arıyı 
Unutma!” demek için arıların en 
sevdiği çiçekler ekildi. 
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BABALAR GÜNÜ KUTLU OLSUN. 
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Çocukların Göz 
Sağlığına 
Masalsı Dokunuş 


Dünyagöz Vakfı, çocuk göz sağlığı 
konusunda farkındalık oluşturacak bir 
masal kitabı projesi “Kaptan Niloya ile 
Süper Görüş Serüveni” ile binlerce 
çocuğun göz sağlığını koruma altına 
almayı amaçlıyor. 

Nefise Karatay'ın da gönüllü 
destekçisi olduğu projede, 
ebeveynlerin çocuklarına evde 
rahatlıkla uygulayabilecekleri görme 
testleri yer alıyor. Çocuklarda görme 
gelişiminde ilk 6 yaş büyük önem 
taşıyor. 

Çocuklarda görme gelişiminin 9690: 
ilk 6 yaş içinde tamamlanıyor. Bu 
nedenle gelecekte oluşabilecek 
görme bozukluklarının önlenebilmesi 
için düzenli göz muayeneleri büyük 
önem taşıyor. Çocukluk çağında 
öğrenilen tüm bilgilerin 9680'inin 
görme sayesinde olduğunu ve okul 
öncesinde görme problemlerinin 
tespit edilmesi gerektiğini 

belirten Dünyagöz Vakfı Başkan 
Yardımcısı Demet Kapıcıoğlu Melik, 
“Özellikle okul öncesindeki ve okula 
yeni başlayan çocuklarda göz sağlığı 
konusunda alınacak önlemler ve 
atılacak bilinçli adımlar, çocukların 
sağlıklı gelişimi açısından çok büyük 
önem taşıyor. Bu konuda en büyük 
görev tabii ki ebeveynlere düşüyor.” 
dedi. 


470 Bin Çocuk 
Derslerini Açık 
Havada Yaptı 


Tüm dünyada gerçekleştirilen ve 
Türkiye'de Aktif Yaşam Derneği'nin 
hayata geçirerek çocukları açık havada deneyimleyerek öğrenmeye 
çağırdığı “Okul Dışarıda Günü", OMO'nun desteğiyle 17 Mayıs Perşembe 
günü gerçekleştirildi. Projeye Türkiye'nin dört bir yanında 3000'den fazla 
okuldan 470 bini aşkın çocuk katıldı. Çocukların “düzen" kavramını 
anlamaları açısından okulun önemine dikkat çeken Prof. Dr. Belma Tuğrul, 
açık havanın pek çok öğrenme fırsatı ile dolu olduğunu söyledi: “Yapılan 
araştırmalar sınıf eğitiminin açık hava ile desteklenmesinin matematikten 
fen bilimlerine kadar tüm derslerde öğrencilerin başarısını yüzde 72 
artırdığını gösteriyor. Çünkü dışarıda zaman geçirmek çocukların 
yaratıcılıklarını besliyor, sorun çözme yeteneklerini geliştiriyor, duygusal 
ve entelektüel gelişimlerini destekliyor." dedi. 


'AKLIN ÇOCUK 
HALİ' PANELİ 


» Koç Üniversitesi 25. 
yıl etkinlikleri 
kapsamında “Aklın 
Çocuk Hali: İlk 
Yıllardan 
Öğrendiklerimiz 
# Paneli'ne ev sahipliği 
yaptı. Koç 
Üniversitesi 
Girişimcilik Araştırma Merkezi KWORKS'ta düzenlenen ve 
moderatörlüğünü Prof. Dr. Yankı Yazgan'ın üstlendiği panele, Koç 
Üniversitesi İnsani Bilimler ve Edebiyat Fakültesi Dekanı Prof. Dr. 
Aylin Küntay, Psikoloji Bölümü Öğretim Üyesi Doç. Dr. Tilbe 
Göksun, Koç Üniversitesi Psikoloji Bölümü mezunu ve lowa 
Üniversitesi Psikoloji Bölümü Öğretim Üyesi Yrd. Doç. Dr. Özlem 
Ece Demir Lira, Doktora öğrencileri Gökçe Elif Baykal ve Cansu 
Oranç konuşmacı olarak katıldı. Panelde, zihinsel becerilerin 
temellerinin atıldığı okul öncesi dönemde çocuklardan neler 
beklenebileceği ve gelişen becerilerin aile ve eğitimciler 
tarafından nasıl desteklenebileceği ele alındı. Paneli Koç 
Üniversitesi Youtube kanalından izleyebilirsiniz. 
https://youtu.be/judM5gGUYJo 


DERSLERE 
ROBOT ASISTAN 
GİRECEK 


Dünya kamuoyunun ilgisini çeken, Finlandiya'da 
tasarlanan, 23 dilde konuşabilen robot öğretmen 
“Elias” Türkiye'de öğrencilerle buluştu. 
Bahçeşehir Kolejinin eğitim teknolojileri 
geliştirme projesi olarak ülkemizde de asistan 
olarak derslere katılacak olan “Elias”, okul 
öncesi ve ilkokul seviyesinde öğrencilerin yabancı dil eğitimine adaptasyonunu artıracak. 
Dünyada Finlandiya'dan sonra bu teknolojiyi eğitim sisteminde kullanan ilk kurum 
olduklarını belirten Bahçeşehir Uğur Eğitim Kurumları Başkanı Enver Yücel,"Elias"ın 
gelecek eğitim-öğretim yılında Bahçeşehir Koleji bünyesindeki pilot okullarda öğrencilerle 
buluşacağını belirtti. 
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ALERJİK ÇOCUKLARA 
SAĞLIKLI YEMEKLER 


Alerji ile Yaşam Derneği, 13-19 Mayıs Besin Alerjisi Farkındalık 
Haftası dolayısıyla “Alerjik Çocuklarımıza Sağlıklı Yemekler 
Yapalım” çağrısıyla bir yemek yarışması düzenledi. Alerji 
hakkında bilgi veren Çocuk Alerji ve Astım Akademisi Derneği 
(ÇAAAD) Başkanı Prof. Dr. Nermin Güler; Türkiye'de besin 
alerjisi görülme oranının yüzde 5 seviyelerine kadar yükseldiği 
kanaatinde olduğunu söyledi. Proje ile yemek tariflerinin besin 
alerjisi olan çocuklar için alerjilerine uygun şekilde baştan 
hazırlanması amaçlandı. 


MARDİN'İN KIZ KARDEŞLERİ 
GELECEĞİN BİLİM KADINLARI OLACAK 


NASA Astrofizik komitesi başkanı prof. Dr. Feryal Özel, sabancı vakfı hibe 
programları kapsamında mardin'de kız öğrencilerle buluştu. Projeye katılan 
TI öğrenci ile bir araya gelen Özel, kızların atölye çalışmaları boyunca 
yaptıklarını N li 
dinledi ve 
geleceğin bilim 
kadınları olmak 
isteyen kızlarla 
deneyimlerini 
paylaştı. 
Başarı yolunda 
en önemli 
adımlardan 
birinin 
“yapabilirim” 
duygusuna sahip 
Tasarımı Aysel Keskin, kıyafet tasarımı ise Arzu olmak olduğunu 
Kaprol imzası taşıyan PUDUHEPA bebeklerinin vurgulayan 
geliri TOÇEV kız çocuklarının eğitimini N Özel,"Hepinizin bu duyguya sahip olduğunu görüyorum. Bu duyguyu 
desteklemek amacıyla Manavi Ailem sistemine kaybetmeyin. Benim için de bazen hiç kolay olmadı. Bir kız çocuğu olarak 
kaynak olacak. PUDUHEPA kutusu içerisinde mi : R ç 
fizik okumak istemenin zorluklarını da yaşadım, 16 yaşında New York'ta 


li I kitabıyla k kli ilh. 
verirken, güclü, kendine GÜVENE, BApSFili, KR finansal sıkıntılar yaşadığım da oldu. Ama yapabilirim dedim ve yeni şeyler 


istediğini bilen, mutlu bireyler olarak öğrenmenin, kafamdaki soruların cevaplarını öğrenmenin peşini 
büyümelerine destek olunması hedefleniyor. bırakmadım. Sizin için de bazen zor olacak ama lütfen siz de sorularınızın 
Bilgi için: https:/ /fongogo.com/Project, peşinden gidin" dedi. 


puduhepa-ve-kiz-kardesleri 


Tatilde çiçekleri kim sulayacak? 


Boğazhisar Eğitim Kurumları'nda okuyan ilköğretim öğrencileri 
Mehmet Akif Duman ile Fırat Karataş'ın icat ettiği robot sayesinde 
gözünüz arkada kalmayacak. 

Genç mucitlerin “Otonom Saksı Sulama” adını verdikleri icatta; 
toprağın içine yerleştirilen nem sensörü toprağın nemini her salise 
sorguluyor. Sorgu sonuçlarını sistemin beynine gönderiyor. Beyin 
de sorgu sonuçlarına göre motora talimat vererek saksıya su 
pompalanmasını sağlıyor. 

“Eğer nem 600'den büyük ise sula; 600'den küçük ise tekrar sor” 
şeklinde bir yazılımla çalışan sistem, bitkinin su ihtiyacını anlayıp 
ona göre suluyor. Gerekmediği halde çiçeğe su verip köklerinin 
çürümesine yol açmıyor. 
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SAĞLIKLI 
VE MUTLU 
ÇOCUKLAR 


BUNLARIN BİR 
KISMI ŞEKER, 
DİĞERLERİYSE 
İLAÇ. HANGİSİ 
HANGİSİ, AYIRT 
EDEBİLİYOR 
MUSUNUZ? 


Şekere 


Benzeyen 
Evsel 


Toksinler 


Küçük çocuklar için çamaşır 
deterjanı kapsüllerinin canlı 
renkleri ve yumuşak hissine 
direnmek zor olabilir ama 
evinizde başka kaç tane 
cezbedici toksin olduğunu 
öğrendiğinizde 
şaşırabilirsiniz. Amerikan 
Zehir Kontrol Merkezleri 
Derneği Ulusal Zehir Veri 
Sistemi'ne göre, 2015 
yılında zehir yardım 
hatlarına 6 yaşından küçük 
çocuklar hakkında 1 milyon 
çağrı ulaşmış ve ayartıcı 
suçlular arasında (hem 
reçeteli, hem reçetesiz) 
ilaçlar, cam temizleyicileri 
gibi sıvılar ve kozmetik 


malzemeleri $ 
fotoğraf AARON DYER | PARENTS ZO) maziran 2018 
İ 


ÇocuK—Sağlık Notları 


DEVAMI ; 
—— : herzaman 


var. Aurora'daki Colorado engelleyemeyebilir. Yeterince 
Çocuk Hastanesi'nde pediatri (! !Srar eden meraklı bir çocuk, 
acil tıbbı ve toksikoloji uzmanı O: açmanın bir yolunu bulabilir. 
olan Dr. Sam Wang, bazı i Tüm ilaçları orijinal 

ürünleri yutmanın çocukların : kaplarında, çocuğunuzun 
yalnızca kusmasına yol , erişemeyeceği yükseklikte ve 


açabileceğini ama diğerlerini : kilitli bir kutuda saklayın (ecza 
yemenin çok daha ciddi , dolabınıza da bir güvenlik kilidi ; 


sonuçları olabileceğini söylüyor. ; takın). Çocuğunuza ilaç | 
Çocuğunuzun zararlı vermeniz gereken zamanlarda 


olabileceğini düşünd i da,"Bak, tadı aynı şeker gibi!" 


şey yutması durumunda, 114 Alo : diyerek ikna etmeye çalışmayın. | 
Zehir hattını arayın (bu İl 
numarayı telefonunuza . TEMİZLİK ÜRÜNLERİ : 
kaydedin!). Burada sıralanan , Sıvı temizlik solüsyonları ve V 
ürünleri de çocuğunuzun ; antifriz genellikle parlak 
erişemeyeceği yerlerde : renklidir, tatlı kokulara sahiptir 
saklayın. ve etiketlerinde meyve 


REÇETELİ VE REÇETESİZ. 
İLAÇLAR. 

Parasetamol, ibuprofen, 
antihistamin ve soğuk 
algınlığı gibi yaygın ağrı 
kesiciler küçük çocuklara 
şeker gibi görünebilir. Zor 
kapaklar veya paketleme, 
çocukların ürüne erişmesini 


>> 


: çocuklara meyve suyu gibi 
: gelebilir. Benzer şekilde, 
i deterjan kapsülleri de jelibona 


i malumatı uzmanı olan ecza 
i doktoru Pela Soto "Bir ağız 


çocuğunuzun kusmasına neden 
: olur ve cildini temizleyip su 


i Deterjan kapsülü ısıran veya 

© antifriz yutan çocuğun ise acil 
servise gitmesi gerkebilir. 

: "Doğal" temizlik ürünleri daha 


: saklayın. 


resimleri bulunur; bu yüzden 


benzer. Ulusal Zehir 
Merkezi'nde sertifikalı zehir 


dolusu temizlik malzemesi 
yutmak muhtemelen 


içirmenizden sonra evde 
gözlemeye devam edebilirsiniz. 
Ama zehir kontrol merkezini 
aramaktan çekinmeyin," diyor. 


az toksik olsa da, yenildiğinde 
yine de midede tahrişe neden 
olacaktır. Bu nedenle her tür 
ev temizlik ürününü üzerinde 
çocuğunuzun açamayacağı bir 
kilit olan dolabın en arkasında 


İ BİLGİLER 


h 


Oral Alerji Sendromu 


- Erken gelişebilir. : 
Alerjisi olan 4 yaşındaki / ! 
çocuklar bile çiğ elma , 
veya havuç yedikten , 
sonra ağızda yada ! 
boğazda tahriş hissinden : 
şikayet edebilir, ama 3 , 
yaşından küçük , 
çocuklarda pek olası bir , 
durum değildir. , 


Çocukların polene alerji 
geliştirebilmesi için 
birkaç mevsim maruz 
kalmaları gerekir. 
Yiyeceklere reaksiyon, 
mevsimsel alerjilerle aynı 
zamanda ya da sonraki 
yıllarda gelişebilir. 


> Semptomları 
hafiftir. 
En sık ağızda veya 


boğazda kaşıntı görülür. 


Diğer işaretler arasında 
ağız çevresinde isilik, 
belli bir bölgede 
kurdeşen yada 
dudaklarda hafif şişme 
olabilir. Bazı çocuklar o 
sebze veya meyveyi yıl 
boyunca yediğinde 
reaksiyon gösterebilir, 
ama genellikle polen 
sezonu sırasında ve 
hemen sonrasında 
görülen bir durumdur. 
Reaksiyon nadiren daha 
ciddi bir şeye dönüşür. 


(Evet, Böyle Bir Şey Var) 


Çocuğunuzun mevsim alerjisi varsa ve bazı çiğ sebze ve meyveleri 
yedikten sonra Uzmanlar, "Bu aslında sık görülen bir reaksiyon, ama diğer 
gıda alerjileri gibi tehlikeli değil," diyor. Huş ağacı polenine alerjisi olan 
çocuklar çiğ elma, şeftali ve kerevize, çime alerjisi olanlarsa domates ve 
kavuna reaksiyon gösterebilir. Bunun nedeni, yiyecek ve alerjenlerin benzer 
proteinlere sahip olmasıdır. İşte bilmeniz gerekenler. 


Aslında bir gıda 


alerjisi değildir. 
Çocukta ciddi gıda 
alerjisi olduğunda, 
yiyeceğin hem çiğ hem 
de pişmiş haline 
reaksiyon oluşur. Bu 
sendrom yalnızca çiğ 
sebze ve meyvelere 
karşı görülür. 
Çocuğunuz yiyeceği 
yemeden bir saat önce 
antihistamin alabilir ya 
da pişmiş halini 
yiyebilir. Elmayı 
mikrodalga fırında 
yaklaşık 30 saniye 
pişirmek, proteinin 
daha az reaktif hale 


gelmesini sağlar. 
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ÜSTTEN İTİBAREN: VIKIF/GETTY; KAZSHKA/GETTY; MKOS83/GETTY; PRISCILLA GRAGG, 


Süper sessiz ve ultra hafif AE 
pompa ile anneler yorulmasın. a 


Ultra 
portatif hafif 
motor ile 
kolay 
kullanım 


N 

uv 

süper sessiz 
çalışma 
0) 
Şarj 
9 kademeli Gi an Konforlu Annelerin bebeklerini daha uzun süre 
uzun ömürlü : Selin . .. 

farklı emiş "kolay süt masaj anne sütü ile besleyebilmeleri için 


Lityum pil 
V Ni yastıkları 


modu 


salınımı 


ekstra özelliklerle donatıldı. 


e www.weebaby.com.tr 


e, 
-) Burda (ER) aseton corurabenek © (Iİ) stercem/ürsabebek (EB) etesrom/eebaty herseyim 


Bebek Ürünleri San. ve Tic A.Ş. 


ÇocuUK—Sağlık Notları 


GÜLÜMSETEN 
HABERLER 


Pancar Kırmızısı Dövmeler 


Çocuğunuz pancar sevmiyor mu? (Of, aramıza hoş geldiniz.) Ama 
eminiz bu kök sebzesiyle yapacağı geçici bir dövmeye hayır 
demeyecektir! 


Sebzeleri sevmeyi öğrenmesine yardımcı olabiliriz... Çocuklar daha az gazlı 


içecek, daha çok su içiyor. 
Obezite dergisindeki yeni 
bir çalışmaya göre, 2014 
yılından beri şekerli 
içecek tüketimi yüzde 19 
azalmış. Araştırmacılar, 
sütün 2 ila 11 yaşları 
arasındaki çocukların en 
sevdiği içecek olduğunu 
da görmüş. 


How your child benefits 


HPV aşısı, on yıl 
sonrasında güvenli ve 
etkili. 
9ila 15 yaşları arasında 
üç doz HPV aşısı olan 
binlerce kız ve oğlan 
çocuklarıyla 10 yıl 
boyunca yapılan 
çalışmadan elde edilen 
veriler, güvenli ve rahim 
ağzı ve diğer kanser 
türleriyle bağlantılı virüs 

suşlarına karşı koruma 
© Temizlenmiş bir pancarın kök tarafını dilimleyin, sonra yaprakları sağlamada neredeyse 
yukarıda kalacak şekilde 2-3 cm derinliğindeki kaynar suya yüzde 100 etkili 
olduğunu gösteriyor. 
yerleştirin. © Pancarı 4-6 dakika boyunca, alt kısmına çatal 
batırabilene dek bu şekilde pişirin. © Sudan çıkarıp soğumaya bırakın. © 
Çocuğunuzdan pancarın alt kısmına kalp veya yıldız gibi basit bir şekle 
sahip bir kurabiye kalıbını bastırıp çekmesini isteyin. © Sonra dövme 
için, pancarı kabartılı bir "damga" haline getirmek için kenardaki 
kısımları kesip atın. © Çocuğunuza damgayı yalamasını söyleyin (bu 


şekilde aslında yemesini söylemeden tadına bakmasını da sağlarsınız!) 


© Bir dakika boyunca cildine bastırın ve işte! Banyo yaparken kolayca 
çıkacak, açık kırmızı renkli muhteşem bir dövmesi oldu. 
Belli olmaz, bu daha sonra başka renklerdeki sebzeleri denemesi için 
bir teşvik olabilir! 


Alerjik bebekler için 


| Pl Uzman dermatologlar tarafından geliştirilen Babydream Yıkama Jeli & Şampuan saf 
| Babydream? bitkisel ve sabun içermeyen temizleme maddeleri sayesinde özellikle hassas bebek 
e & cildini ve ince saç tellerini narince temizler. İçeriğindeki “sorbitol' ve 'giyceryl oleate" 
Yal eki vücudun nem dengesini sağlanmasına yardımcı olurken cildi kurumaya karşı korur. 
| re. SAdece Rossman'da. Fiyatı: 25,99TL 
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Hizli 

EB 
BES 
SANFT 


Hassas Ciltler için Etkili Güneş Koruması 
HiPP Babysanft Güneş Losyonu & Güneş Kremi 


SONNENSCHUTZ 


ULTRA-SENSİTİV 


H: P saye 
SONNENMİLCH 


ULTRA-SENSİTİV 
mm 


5 Nanopartikül içermez 


Su geçirmez O 


e 
5 Pratik uygulama il 


» 
Bali 


Shürzr & 
Na ani 


MIT NATÜRÜ 
BIO-MANDEM 


HİPP Babysanft, bebek kadar narin olmayan her şeyden arınmıştır. Alerji riskleri kararlılıkla 
minimize edilerek uçucu yağlar, paraben, mineral yağlar ve diğer tüm istenmeyen maddelerden 
arındırılmıştır. Değerli organik badem yağı içeren HİPP Babysanft ürünleri cilt tarafından 

iyi tolere edilerek hassas bebek cildinin bakım ve korunmasını sağlar. Tüm HİPP Babysanft 


ürünleri diğer bütün HİPP Bebek ve Çocuk ürünleri gibi titizlikle üretilmiştir. Ni 
Şahsen garanti ederiz. Galip İk 


/hipp. turkiye (| İğ İ/HiPP Türkiye 
Wwww.hipp.com.tr 


ÇOCUK —Sağlık Notları 


h 


ANNE DOKTORA ÇAĞRI 


Çocuğumun 

kusması bir 

türlü 

durmadığında, 

nedeninin mide 

mikrobu mu, 
gıda zehirlenmesi mi, yoksa 
apandisit mi olduğunu nasıl 
anlarım? 


C: Üçü de iştahsızlık, mide 
bulantısı, karın ağrısı ve düşük 
ateşe (389C) neden olabilir. 
Üstelik mide mikrobu veya gıda 
zehirlenmesiyle ishal da 
görülebilir, Mide mikrobu oldukça 
bulaşıcıdır ve maruz kaldıktan 
sonraki 24 ila 48 saat içerisinde 
belli olur. Bir-iki gün içerisinde 
son bulur (ama on güne kadar da 
sürebilir). Gıda zehirlenmesi 
genellikle çocuğunuz kontamine 
bir gıda yedikten kısa süre sonra 
oluşur, ateşe neden olma ihtimali 
düşüktür ve 24 saat içerisinde 
geçer, Bu ikisini birbirinden ayırt 
etmek zor olsa da, çocuğunuz bir 
arkadaşıyla aynı şeyi yediyse ve o 
arkadaş da hastaysa, kesinlikle 
gıda zehirlenmesidir. 
Apandisitin genellikle belirli 
bir sırada gerçekleşen, kendine 
has semptomları vardır ve bu 
nedenle teşhisi daha kolaydır. İlk 
olarak göbek deliği bölgesinde 
ağrı şikayeti başlar ve bu ağrı 
birkaç saat içerisinde kötüleşip 
karnının sağ alt kısmına (apan- 
disitin olduğu yere) yerleşir. 
Sonrasında muhtemelen düşük 
ateşle birlikte kusma gelir. Ağrıyı 
hafifletmek için yavaşça ve 
eğilierek yürüyebilir. Eğer 
çocuğunuz göbek deliğinin 
etrafındaki bir karın ağrısından 
söz ediyorsa kabız diye 
düşünmeyin ve erken teşhis için 
doktorunuzla görüşün. 


Endokrinoloji 


Muayenesi için 4 Neden 


Amerikan Pediatri Akademisi, ebeveynlerin belirsiz 
semptomlar nedeniyle sağlıklı çocuklarının gereksiz yere 
hormon testi yaptırmasında giderek daha fazla ısrar ettiğini 
söylüyor. Bir pediatrik endokrinoloğdan aldığımız bilgileri 
paylaşırken, bir uzmana danışmadan önce aşağıdaki konuları 
bağlam içerisinde düşünmezini rica ediyor. 


Birinci sınıfta ter kokusu 
Çocuklarda kötü vücut 


kokusu genellikle böbrek 
üstü bezlerinin erken faaliyete 
geçmesi nedeniyle oluşur ve bu 
tedavi gerektirmez. 
Pediatrınıza söylemek yine de 
iyi bir fikirdir. Bunun böbrek 
üstü ve eşey bezleri kadar, 
hafif halinin semptomları 
doğumda belli olmayan bir 


genetik hastalık olan konjenital 


adrenal hiperplazinin de 
faaliyete geçmesi anlamına 
gelen erken ergenlik olup 
olmadığını saptamak için 
muayene etmeli. Erken 
ergenlik işaretleri görürse, 


sonraki adımları incelemek için 


bir endokrinoloğa gitme 
zamanı gelmiştir. 


*) Hızlı ya da yavaş 
büyüme 

4 Çocuklar ilk yıllarında 
yaklaşık 30 cm, ikinci doğum 
günlerine kadar 12-13 cm ve 


ergenliğe erişene dek her yıl 
5-7 cm daha uzar. Kısa süren 
ani hızda veya durağan 
büyüme dönemleri normaldir, 
ama çocuğunuz on aydan uzun 
bir süre boyunca sürekli uzar 
veya hiç uzamazsa, fazla yada 
yetersiz büyüme hormonu 
salgılanması ve diğer 
hastalıklar için test yapılması 
için doktorunuzdan sizi bir 
endokrinoloğa 
yönlendirmesini isteyim. 


3 Çok kilolu veya çok 


zayıf olma : 
© Çocuğunuz büyüme 
tablosunun düşük yüzdelik 
diliminde ilerliyorsa, yemek 
seçip seçmediğini bir düşünün. 
Dikkat eksi! hiperaktivite ! 
bozukluğu için ilaç alıyorsa, 
iştahı az olabilir. Bu iki neden de 
normal kilo almaya ket vurabilir. 
Bunlar sorun oluşturmuyorsa, 
endokrinologdan hipertiroid 
testi yapmasını isteyin. , 


Çocuğunuz fazla kiloluysa, 
pediatrınızla diyet ve egzersiz 
seçenekleri üzerine konuşun. 
Kilo almaya devam ederse, 
kilolu çocuklarda nadir görülse 
bile endokrinologdan hipotiroid 
gibi rahatsızlıklar için test 
yapmasını isteyin. 


Sürekli susama ve sık 
idrar yapma 
Çocuğunuzda bu 


semptomlar varsa ama normal 
bir hızda ve sağlıklı bir kiloda 
büyüyorsa, idrar yolu 
enfeksiyonu olabilir. İştahı her 
zamankindan daha açıksa, 
bulanık görüyorsa, kilo 
kaybetmişse ve mantar 
enfeksiyonu geçirmişse, 
endokrinologdan juvenil diyabet 
testi yapmasını isteyin. Mantar 
enfeksiyonları oğlan 
çocuklarında nadiren görülse 
de, oğlunuzda diyabetle ilgili 
başka semptomlar varsa yine 
de bir doktora görünmelidir. 
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Emzirme döneminde 0mega-3 kullanarak 
bebeğinizin beyin gelişimine 
katkıda bulunabilirsiniz.” 


EN 
ss ee YANMAYIN, 


ez di 
EFAvcıy Sağ 


a3 
se nda Faty Acids 
Trigiyceride Form 


Total Omezga-3: 402 mg o 
O EPA & DHA Helps to Maintain e 
Ğ 
İ We 
30 Softge 
n  Capsuler 


EFA Daily, 
küçük boyutlu tek kapsülünde 402 mg Omega-3 rayikiai 


Referans: Omega-3'ün anne tarafından alınması anne karındaki bebeğin ve emzirilen bebeklerin normal beyin gelişimine katkıda bulun. 
(*Türk Gıda Kodeksi Beslenme ve Sağlık Beyaları Yönetmeliği (29960 mükerrer/26.01.2017 tarihli resmi gazete) 


yarama MZ, FAR 

Gn r a 02122730398 

Me. New Life Mi. 
Innovative Food Supplements 


Ürüne a iğ EN mallı <0 lerdir. 


ÇOCUK —Sağlık Notları 


Çocuklar da 
güneş gözlüğü 
kullanmalı 


Havaların güzelleşmesiyle 
birlikte çocuklar, açık havada 
daha fazla vakit geçiriyor. 
Güneşten gelen UV, A ve B 
ışınları cildimize olduğu kadar 
gözlerimize de zararlı 
etkilerde bulunabiliyor. 
Özellikle çocukların cildi ve 
gözleri daha hassas olduğu 
için, bu ışınlardan daha fazla 
etkileniyor. Güneş ışınlarına 
direkt maruz kalmak katarakt, 
sarı nokta hastalığı (maküla 
bozukluğu) ve kuş kanadı 
(pterjium) gibi göz 
hastalıklarına yol açabiliyor. 
Seiko Optik Türkiye Göz 
Sağlığı Danışmanı Op. Dr. 
Özgür Gözpınar, “Çocukların 
güneşli günlerde temiz hava 
almasını sağlarken bir yandan 
da güneşin zararlı etkilerine 
karşı gözlerini korumamız 
gerekiyor. Güneş ışınlarının 
dik geldiği saatlerde çocuklar 
mümkün olduğunca güneşten 
korunmalı. Güneşe temas 
edeceğimiz zaman geniş 
siperli şapka ve mutlaka 
güneş gözlüğü kullanmalıyız 
ve bu gözlük mutlaka 96100 
UV korumalı olmalı. 
Çocuklarda güneş gözlüğü 
konusunda ebeveynler bilinçli 
yaklaşmalı, göz sağlığının 
korunması için küçük 
yaşlardan itibaren çocuklarda 
ü arına uygun güneş 

kullanmalı. Güneş 
alırken 96100 UV 
korumalı güneş gözlüğü tercih 
etmek, üsten ve yanlardan 
gelecek ışınları önlemek için 
gözlüğün geniş sınırlı ve 
sarmal yapıda olmasına 
dikkat edilmeli" dedi. 
Özellikle yaz aylarında güneş 
ışınlarının dik geldiği 
saatlerde direkt temastan 
kaçınmak ve göz kuruluğu 
oluştuğunda suni gözyaşı 
damlası kullanmak da göz 
sağlığının korunması için 
alınması gereken önlemler 
arasında. 


Verimli tatil nasıl olur? 


Yön Koleji Okul Müdürü Sacide Hürriyet 
Şimşek'den 4 Öneri 


* Hergün 1 çeşit yemeği birlikte 

yapın:Bu, çocuğunuzun el ve 

koordinasyon becerileri geliştirmesinin yanı sıra 
matematik bilgilerini pekiştirmesini sağlar. Yazın 
en çok çocukların matematik alanında 
öğrendiklerini kaybettiği görülüyor. Yemek 
yaparken çocuğun el göz koordinasyonu 
geliştiğinden yazı yazması kolaylaşıyor. Masaya 
konan yemeğe alınan olumlu geri bildirimler 
özgüvenlerini ve 'Yapabilirim' duygularını 
geliştiriyor. Tarife uygun yemek yapımı sayma, 
hesaplama, miktar gibi birçok kavramın 


problemlerinin de 
azalmasına destek oluyor. 


* Çocukken oynadığınız 
oyunları 

öğretin: Çocuğunuzun yeni / 
öğren ve keyif aldığı oyunlar 

sebebiyle sizinle vakit geçirmeyi tercih 
edeceğinden, tablet ve cep telefonu oyunlarını 
da daha az talep edecektir. 


*30 dakika kitap okunmalı: Öğrencinin okuma 
seviyesine uygun 4 ya da 5 kitap bitirmesi hem 
okuma becerisini geliştirir -oöylece kelime 
hazneleri artar- hem de okuduğunu anlama ve 
sınav gibi süreli çalışmalarda daha kısa sürede 
daha fazla ve doğru soru çözme becerisi olumlu 


öğrenilip pekişmesini sağlıyor. 


ölçüde etkilenir. Bu nedenle yazın öncelikle 


çocuğu bir kitapçıya veya bir kütüphaneye 


*Enaz 40 dakika fiziksel aktivite şart: Yapılan 
fiziksel aktiviteler çocuğun, matematik ve 
okuma becerileri üzerinde olumlu gelişmeleri 
sağlarken, aynı zamanda davranış 


Türkiye'de çocuk 
sahibi olamayan 
çiftlerin oranı. 


Prof. Dr. Cihat Ünlü “Ülkemizde kısırlık ile 
ilgili farkındalık biraz düşük. Bu soruna 
herkesin eğilmesi lazım. Toksik ve 
teratojen (kalıtımsal değişikliğe yol açan 
kimyasallar) maddeler var. Bu maddeler, 
gübre adı altında tarımda kullanılıyor ama 
aslında zehir gibi. Bunlar kadının 
yumurtalarını ve erkeklerin spermlerini 
etkiliyor. Hayvancılık ve tarımda 
kontrolsüz bir şekilde hormon, gübre ve 
böcek ilaçları kullanılıyor. Hormon satışının 
yasaklanması gerekiyor. Ayrıca, insan 
vücudunda başka organları da etkiliyor. Bu 
dönemde erkekte normal sperm sayısı, 16 
milyona kadar düştü. 1960 yılında yazılan 
bir kitapta, erkeklerin sperm sayısı 250 
milyondu. Giderek tüm dünyada erkeğe 
bağlı nedenli kısırlık oranı hızla artıyor. Bu 
sebeplere ek olarak, çevresel faktörler, 
yoğun çalışma ve stres, kadın ve erkekleri 
dolayısı ile üremeyi olumsuz etkiliyor.” 
dedi. 


götürmek ve ilgilendiği kitapları seçmesini 
sağlamak oldukça önemli. Kitap okumak 
istemediği dönemlerde ise onu dergi okumaya 
yönlendirmek süreci kolaylaştırır. 


BEBEĞİNİZİ 
ILOVE | 
YOU MASAJIİLE 
SAKINLEŞTİIRIN 
Önce sağ elinizle karnın sol 
tarafında yukarıdan aşağıya 
bir | yapın. Sonra karnın üst 
kısmında sağdan sola, 
yukardan aşağıya ters bir L 
yapın, sonra sağ elle sağ 
alttan yukarı, sola ve 
aşağıya ters bir U yapın. 
Bunu yaparken de 
çocuğunuza sık sık “Seni 
seviyorum!" gibi sözcükler 
söyleyin. Bu masaj onun 
barsaklarının çalışmasını 
hızlandıracak ve onu çok 
rahatlatacaktır. 
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ADVERTORIAL 


Daha yaşanılabilir bir dünya için 
United Colors of Benetton 


Doğaya verdiği önemi ve saygıyı her 
fırsata vurgulayan United Colors 

of Benetton, doğal kaynakları 
koruyan, insanlar için güvenli olan 
malzemeler ve üretim süreçleriyle 
kaliteli ürünler üretmeyi hedefliyor. 
United Colors of Benetton, 
kullandığı ürünlerin sürdürülebilir 
olmasından, aldığı yönetimsel 
kararlara kadar içinde bulunduğu 
birçok aktivite ve projede, çevreye 
zararlı izler bırakmayacak şekilde 
operasyonlarını yönetiyor. Bugün 
Benetton, tüm ürünlerinde özellikle 
yüzde 100 pamuk, yüzde 100 yün 


gibi doğal hammaddeler kullanıyor. 
Böylece ürünlerin sağlıklı kullanımı 
ön plana çıkardığı gibi kalite -fiyat 
dengesi ile de ön plana çıkıyor. 
Doğduğu andan itibaren, çocuğunuzun 
rahatlığı ve sağlıklı giyinmesi için 
tercih edebileceğiniz birbirinden 


özel Benetton ürünleri yüzde 100 
pamuklu kumaştan tasarlanan 
ürünler, sağlıklı ve yumuşacık bir 
giyim keyfi yaşatıyor. Benetton'un 
tüm ürünleri 012 aydan başlayarak 
çocuğunuzun gelişimi süresince 
faydalanabileceğiniz özel tasarımlı 
ürünler, yüzde 100 pamuk 


materyalinden tasarlanıyor. 
Koşarken, oyun oynarken ya da 
yürürken Benetton ürünlerinin 

nefes alabilen kumaşları 

sayesinde çocuklar, terlemeden 

ve uzun süre kuru kalarak hareket 
etmenin keyfini çıkarıyor. 

United Colors of Benetton'un 
sürdürülebilirlik alanındaki 
girişimleri soyutlanmış bir şekilde 
değil, üretim sürecindeki devamlılığı 
arttırmayı, dereceli olarak hammadde 
ve elektrik gibi harcamaların 
azaltılmasını hedefleyen, orta vadeli 
bir ekonomi stratejisini de uyguluyor. 


benetton.com 
www.instagram.com/benetton, turkiye 
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Çocuk— Alışveriş 


Done by Deer 
ürünleri çocukları göz 
e bulundurarak 
a dengeyi 
korumak isteyen Ve 
Danimarka tasarımlarının 
sadeliğini takdir eden 


önünd 
dekorasyond 


aileler için. annedukkan. 
com adresinden satın 
alabilirsiniz. 


çocuk— Alışveriş 


wstilinin yalın çizgiler! 
doğallığı Linea Beşik'te 
Kayın ağacından 
ahşabın sıcaklığını 
yansıtan, özel üretim beşik, 
yenidoğandan itibarer. 3 yaşına 
kadar kullanılabiliyor 
v nra ise özel sirt 
- Ni arak bir divan/ 
İ N vazgeçilmez bir parçası olmaya 
devam ediyor 3.499TL. - 
wwnw.kidslivinget 


İskandina” 
işlevselliği ve 
bir araya geliyor 
üretilen natürel 


3 yaşından s0 
minderleri kullanıl 
kanepe haline geli 


c.coM 


Bugüne geldiğimizde minimalist annelere > 
sh Baby by Mot sy” w 


beklentilerini karşılamak için "Pos 

Özel bir dokuma tekniği ile bambunun yumuşaklığı My 

pamuğun eyicliği le birleşiyor. 70*70 ikili paket 
49,90TL. 


) * —ğ>—> 
e © 


e b 
— 

Little Chakra 2 Chi 
hildhom 

D e 550TL 

? b vü 220TL 5 Done by Deer EO vi 
eer 7 Koton Baby 19 
Koton Baby 24,99TL, ME ii Baby 34,99TL 


1 N WeeBaby İki ” 

n “Y « Yy iki hazneli m ç 

Sk ç ——» “dl ama kabı seti, 12 Koton 24,99TL 
PoshBaby 


ÇOCUK—Çocuk Gelişim 


Babası ile zaman geçiren 
çocuklar daha mı zeki? 


Önceden erkekler oğul, ağabey, koca iken, minik bir insanın 
hayatlarına katılmasıyla yeni bir isim alırlar: “Baba” Bir bebeğin 


k Bozkur 


Çocuk Gelişim Uzmanı 
Guzm.ozgeselcukbozkurt 


oluşması için ne kadar önemli ise yetişmesi için de önemlidir bu 


kişi. Hem bebeğin doğumuyla sadece anneyi rahatlatan görev 


paylaşımı yapan ona destek olan kişi olarak değil; sağlıklı 
bireyler yetişmesi için de gereklidir BABA. 


Yapılan araştırmalara göre, henüz 
anne karnındayken 28. hafta civarı 
babasının sesini ayırt etmeye başlayan 
bebek; dünyaya gelmesiyle de babasının 
dokunuşu ile tanışıyor. Kucak ihtiyacı, 
gaz için rahatlatan kişi ve anne 
emziremiyorsa biberonla besleyen 
kişi olarak da çocuğun ihtiyaçlarını 
gideren kişi olur. Ama sadece o kadar 
değil; güvenli bağlanarak güven ve 
sonrasında özgüven gibi sağlıklı 

kişilik yapısını oluşturmasına destek 
verdiği de bilinirken araştırmalar 
şimdi de baba çocuk ilişkisinin 
bebeğin zeka gelişimini de olumlu 
yönde etkilediğini ortaya çıkardı. 


Güvenli bağlanma baba ile 
dahada sağlam olur 

Bebek, ihtiyacını zamanında 
karşılayan onu anlayan ve dolayısı 


ile varlığı ile huzur 
veren kişiye karşı 

bağ oluşturur ve 

ona güvenir, Bu kişi 
ebeveyn olabileceği 
gibi çocuğa bakım 
veren tüm yetişkinleri 
de kapsayabilir. 
Güvenli 

bağlanmanın sadece 
tek kişiye karşı 
oluşması, o kişiye karşı 
bebeği bağımlı kılar. 

O ebeveynde de “ben 
olmasam çocuğa kimse 
benim gibi bakamaz” 
algısı gelişir. İki taraflı 
birbirine bağlanma 
gelişir aslında. 

Anne emziriyorsa 
bebeğin besin 

ihtiyacı tamamen 
anne tarafından 
karşılanıyorsa, 

bebek bakımı ve rahatlatması 
konusunda bebek doğar doğmaz 
mutlaka babanın desteği de alınmalı. 
Olaya baba da dahil edilmelidir. 


Bebeklerde tercih başlıyor 

Anne ve babanın bebeğin 
sorumluluğunu almaya 

başladığı doğum ile birlikte 

her iki ebeveynin onu tutuşu , besleme 
şekli, sesi... vb bebeğin her iki ebeveynin 
farklı özelliklere sahip olduğunu erken 
dönemde farketmesini sağlayacaktır. 
Çocuğun 6. ay civarında bilişsel 
gelişimin bir aşaması olan tercih etmeye 
başlamasıyla karnı acıktığında annesini, 
oyun ihtiyacında babasını... gibi 
ihtiyaçlarını karşılayan ebeveynlerini 
gördüğünde hareketlenmesine 

göre anlaşılabilecektir. 


İmperial Collage tarafından yapılan 
bir araştırmada da 3 aydan küçük 
bebeklerin babanın onunla sakince 
vene kadar süre ile ilgilenmesinin 
bebeğin bilişsel yeteneklerini 
etkilediğini ortaya koymuştur. 


2002'de, Kanada Guelph 
Üniversitesi'nde bebekleri olan 
babalarla yapılan bir araştırmanın 
sonuçları bu günlerde kendisini 
göstermiş; babaları ile zaman 
geçiren bebeklerin okuduğu okullar 
ve başarı düzeyleri incelenmiş 

ve eğitim alanındaki başarısını 
artırdığını tespit etmiştir. 


BABALARI 


Günümüz yetişkinlerinin 
Küçüklüğünde anne ve babasıyla 
ayrı ayrı oyun zamanı geçirdiğini 
hatırlayan yok denecek kadar azdır. 
Oysa yeni nesil ebeveynlerde 
annenin çalışma hayatına atılması, 
tek çocuklu ailelerin artması, artık 
çekirdek aile sistemin görülmesi, 
apartman çocukluğunun artması gibi 
sebeplerle çocuğun oyun ihtiyacını 
ebeveynleri gidermekte. Artık oyun 
ihtiyacı çocuk için “temel ihtiyaç” 
olarak sayılabilmektedir çünkü. 
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CANEV TATAR 


Kalbindeki 


ider 


an çocuklara" 
ir tatiliçin © £ 
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ÇOCUK —Gelişim 


2018 Troia Yılı oldu. Troia, dünyanın 
en çok bilinen ikinci kültürel mirası 
olarak kabul ediliyor. Birçok insanın 
üzerinde uzlaştığı bu değerler 
manzumesinin 2018 yılınadamgasını 
vurması beklenmekte. Troia'yı özgün 
kılanın, savaş ve mücadele ile barış ve 
hoşgörü kültürünün eşsiz bir bileşimi 
olmasından kaynaklandığı düşünülüyor. 
Anadolu'nun en özel değerlerinden 
olan Troia Destanı'nın beslediği 
kolektif ruh, Çanakkale Savaşı'nda 

ve milli bağımsızlık mücadelesinde 
olduğu gibi Anadolu tarihinin farklı 
dönemlerinde de karşımıza çıkarıyor. 


Mitoloji nedir? 
Mitoloji, bilimin henüz olmadığı 
zamanlarda, olayları açıklayamayan 
toplumların gerçek ile hayali 
harmanlayarak yarattıkları, evrenin 
yaradılışı ve sonu, tanrılar ve insanlarla 
ilgili olağandışı tüm öyküleri inceleyen 
bilim dalı şeklinde tanımlanır. Çünkü 
mitler, bazı değişikliklere uğramalarma 
karşın, geçmişten günümüze kadar 
varlığını sürdürerek sanatın ve bilimin 
hemen hemen her alanında ilham kaynağı 
olmaya devam ediyorlar. Bunlara örnek 
olarak ses sanatlarını, görsel sanatları, 
yazını ve yedinci sanatı verebiliriz. 
Mitolojilerdeki kişiler, doğaüstü 
varlıklardır ve temsil ettikleri nitelikleri 
m tanınırlar. Şimdi diyeceksiniz ki biz 
bilimsel düşünen çocuklar yetiştirmek 
istiyoruz. O sebeple bu ay planladığımız 
etkinliği son zamanların popüler 
yaklaşımlarından biri olan STEAM 
etkinliklerine göre hazırlandık. 


Kısacası mitoloji, sanatın her alanında 
kendinden hala söz ettirip, yazarlara, 
ressamlara, heykeltıraşlara ve hatta bilim 
dünyasına da ilham kaynağı olmuştur. 

Bu sebeple geleceğin mimarlarını, 
mühendislerini şimdiden tanışmalarının 
uygun olacağı inancındayım. 


Çocuklarınıza hikayeyi 

anlatabilir ya da onlara aşağıdaki 
kitapları okuyabilirsiniz: 

Yunan Mitolojisine göre, özellikle 
Tanrıçaların arasındaki bazı 
anlaşmazlıklardan kaynaklanan 
uzunca bir hikayenin sonunda, Truva 
şehrinin kralı Priamos'un oğlu Paris, 
Sparta Kralı Menelaus'un genç ve 
güzel karısı güzel Helen'e âşık olarak 
Helen'i Truva'ya kaçırır. Bunun üzerine 
Akalar (Yunan halkları için kullanılan 
ortak isim) Truva'ya saldırır, M.Ö. 

11. veya 12. yüzyıldaki bu savaş 10 yıl 
kadar sürdüğü halde Truva birtürlü 
ele geçirilemez. Üstün zekası Athena 
tarafından da taktir edilen Odysseus, 
ortayatahtadan bir atyapma fikrini 
atar, Herkes tarafından kabul edilen 
bufikir doğrultusunda tahtadan at 
yapılarak içine asker doldurulur. 
Asker doldurulan atın içinde Odysseus 
da vardır. Ordunun geri kalanı ise 
saklanarak görünmez olur. Truvalılar 
ortada Akha askerlerini göremeyince 
onların kaçtığını düşünür ve Meşhur 
Truva atını içeri alırlar. Truvalılar 
sevinçten eğlenceler düzenler ve ordu 
sarhoş bir haldeyken Akha askerleri 
atın içinden çıkarak Truvalılara saldırır. 
Bu arada saklanan Akha ordusu da 
ortaya çıkarak atın içinden çıkan 
askerlere yardım eder. O gece atın 
içindeki savaşçılar Truvalı nöbetçileri 
saf'dışı bırakıp, gizlice geri dönen Aka 
askerlerine şehrin kapılarını açar ve 
Truva düşer. Akıllıca bir oyun sonucu 
Truva'ya giren Akhalar Truvalılara 
karşı zafer kazanır. Helen'i de yanlarına 
alan Akhalar yurtlarına geri dönerler, 


Mitolojinin, insanların, etrafındaki 
olayların sebebini araştırmaya 

sevk eden içgüdüsel bir ihtiyaçtan 
doğduğuna inanılıyor. Biz de , 
çocukların erken yaştaki meraklarını 
teşvik etmeyi ve kültürel değerlere 
sahip çıkmalarını istiyoruz. 
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ve Mitoloj 


o 
Maltepe Üniversitesi Psikoloji Bölümü 
Öğretim Görevlisi 


Bu konuyu konuşup eğlenceli bir 
etkinlik yapmak isteyenlere önerimiz: 


Truva Atı Yapalım: 
İhtiyacımız Olan Malzemeler: 
* Tahta çay karıştırıcı ya 

da doktor çubukları 

* Truva atı kalıbı (2 tane) 


se 


* Yapıştırıcı 
Yapılışı: 
Önce kalıbı 
çıkartıp, 
keselim. 
İsteyenler 
kendileri de 
çizebilirler. 
(Unutmayın! 
Aldığınız 
çıktıların biri 
sizin birisi de 
çocuğunuz 
için olacak), 
Kestiğiniz 
çıktıların 
üzerine tahta 
çubukları 
yapıştırın. 
Çocuğunuza, 
iki parçayı 
birleştirmeyi 
teklifedin 

ve ayakta 
durmasını 
nasıl sağlayabileceğini sorun. 
Gelen cevapları denemesine izin 
verin ve sonuçları değerlendirin. 
Neden ayakta durmadı, başka 

ne olabilir? Yönlendirin. 

Belki tatilde Çanakkale'ye gider Truva 
atını çocuğunuza gösterirsiniz. 


SWMWEAp 


““Swimwarm 
V Uşütmeyen Mayo 


X100 GÜNEŞ KORUMASI: 


Mayonun vücudu kaplayan kısmı 5100 UV koruması sağlıyor. 

Bu da daha az güneş kremi sürerek bebeğinizin cildinin daha az 
yabancı madde ile temas etmesi demek. Güneş kremi masrafınız 
düşerken güneşin tadını korkmadan çıkarmaya hazır mısınız? :) 


ÜŞÜTMEYEN KUMAŞ: 


Dalgıçlar denizin onlarca metre altına yaz kış demeden inebiliyorsa, sörfçüler 
soğuk okyanuslara bile meydan okuyabiliyorsa hepsi neoprenin yalıtım özelliği 
sayesinde! Neopren, suyu içeride tutarak tene vücut ısısıyla uyumlu bir su 
sıcaklığının temas etmesini sağlıyor. 

Bebeğiniz suyu neopren ile daha da çok sevecek. :) 


TEHLİKELERE KARŞI KORUYUCU: 


Deniz kestanesi, deniz anası, taş, sert yüzeyler, ..aah olamaz! 


Owli Swimwarm Mayonun 3 mm kalınlığında bebeği saran neopren 
kumaşıyla bebeğiniz naylon mayolardan çok daha güvende. :) 
Yumuşak ve esnek olduğu için hareket de kısıtlamıyor, daha ne olsun 


KALDIRMA KUWETİ: 


Her ne kadar bir can yeleği olmasa da içindeki hava kabarcıkları sayesinde 
neopren ile havuzda bile denizin kaldırma kuwvetini hissedebilirsiniz. 

Yeni yüzme öğrenmeye başlayanlar için ideal olduğu gibi batmayı 
zorlaştırdığı için bebeklerinizle suda oynarken sizi de rahatlatır. 


po N 


Deniz ve havuz keyfiniz 
kabusunuz olmasın! 


Owli Swimwarm Kulak Koruyucu, 
kulaklara su girmesini önleyerek 
kulak enfeksiyonlarına karşı sizi 

: ve miniklerinizi korur, 


Yalnızca sudan korumakla 
kalmaz, aynı zamanda kepçe kulak 
durumlarında ve kış aktivitelerinde de 
kullanabilirsiniz. 


İ Üstelik, 2 adetsilikon tıkaçürünle 
birlikte hediye geliyor. Yumuşak ve 
esnek neopren kumaştan üretilen 

— bu koruyucular, çift taraflı 
& kullanılabilir ve bedeni ayarlanabilir 


3 bedeni mevcuttur; Bebek, Çocuk ve Yetişkin 


ww.bebekform.com 


ÇOCUK—Okusunda Büyüsün 


Çocuklar G 9 


yeşil kütüphane 


5 Haziran, 1972 yılında İsveç'in Stokholm şehrinde düzenlenen Birleşmiş Milletler Çevre 
Konferansı'ndan bu yana tüm dünyada “Çevre Günü” olarak kutlanıyor. Gelecek nesiller 

olan çocuklarımızın iyi yaşayabilmeleri ve doğal kaynakları kullanabilmeleri için bizim 
sorumluluğumuz büyük. Doğal kaynaklarımızın tüketimi konusunda geri dönüşü olmayan kritik 
eşiğe yaklaşmakta olduğumuzun da bilinciyle, sağlıklı bir gelecek nesil yetiştirebilmek için 
gerekli önlemleri almak dışında çocuklarımızı da çevreye saygılı büyütmek bizim görevimiz. 

Bu sebeple, dergimizin Dünya Çevre Günü sebebiyle çıkarttığı bu “Yeşil Sayı” için ben de 
çocuklar için doğa, çevre ve geri dönüşüm konulu kitapları paylaşmak istedim. Bu kitapların, 
çocuklarınıza doğayı sevmeyi ve korumayı öğretirken sizlere yardımcı olabilmesi dileğiyle! 


“Zem |, MEŞE NEREDE BUFİL? 
meşe PALAMUDUNUN Redhouse Kidz tarafından yayınlanan Çevreci Kitaplar 
palamudunun SİHRİ serisinin ilk kitabı “Nerede Bu Fil?" Sessiz kitap olma 
, ğ özelliğini de taşıyor. Kitapta ormanda fil, papağan ve 
Bir meşe yılanı arıyorsunuz. Kitabın her sayfasından ormandaki 
palamudunun ağaçlar yavaş yavaş kesilirken yaşam döngüsü bozuluyor. 
ağaca dönüşme Kitap hem eğlenceli bir bulmaca oyununu sunarken hem 
hikayesinden de çocuklara ormanın sadece ağaçlardan ibaret bir alan 
başl 1 olmadığını, pek çok hayvanın da evi olduğunu, ormanların 
z ş ortadan kalkması halinde pek çok canlının da yaşam 
ekosistemin alanını yitireceğini anlatıyor. Bu kitabın yaratıcısı Barroux 
aşamaları arasındaki da zaten Brezilya'yı ziyaret ettiğinde Amazon Yağmur 
ilişkiyi çok sade Ormanları'nın bir kısmının soya fasulyesi üretimine yer 


açmak için yakıldığını gördüğünde bu kitabı yazmaya 


bir dille anlatıyor. Yaşam döngüsü içerisinde her bir 
karar vermiş. Serinin 


ağacın, tohumun, çiçeğin, bitkinin ve hayvanın rolünü 


talan MMA iceli ikinci kitabı da 
ve birbirleriyle nasıl bir ilişki içerisinde olduklarını yine Barroux'un 
Lola M. Schaefer ile Adam Schaefer kaleme alırken, kaleminden 
Frann Prestın -Gannon da hikayeye çizimleriylerenk “Nerede Bu 
katmış. Üstelik, kitabın satışından elde edilen gelirin Denizyıldızı?" 


(Redhouse Kidz 


bir kısmı TEMA Vakfı'na bağışlanıyor (abm Yayınları) - SEV Yayınları) 


MİNİK TOHUM 

Dünyaca ünlü çocuk kitabı yazar ve çizeri Eric Carle'ın Aç Tırtıl'dan sonra 

çok severek okuduğumuz bir kitabı daha. Minik Tohum, sonbahar rüzgarıyla 
başka tohumlarla birlikte bir yolculuğa çıkıyor. Tohumların toprağa inene 
kadar ve sonrasında da toprakta büyümeyi sürdürürken başlarından geçenleri 
anlatan bu kitap Eric Carle'ın göz kamaştırıcı çizim ve kolajlarıyla çocuklara 
bir çiçeğin, bitkinin yaşam döngüsünü anlatıyor. Minik Tohum'un pek çok engel 
ve tehlike karşısında gösterdiği cesaret ve kararlılık ile sonunda başarıya 


kopartmamalıyız?" sorusuna verilecek en güzel cevabı anlatıyor. (Kuraldışı Çocuk) 
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ÇocuK—Okusun da Büyüsün 


GERİDÖNÜŞÜM 

Doğada yok olup olmadığından yola çıkarak geri dönüşümün 
ne olduğunu, çöplerin nasıl ayrılması gerektiğini, cam, 
karton ve plastik eşyaların nasıl geri dönüştürüldüğünü 
anlatılıyor. Bu kitap çocukların çevreyi korumak konusunda 
neler yapabileceğini anlatırken gerçek fotoğraflarla da 
akılda kalıcı bir etki yaratıyor. (National Geographic Kids) 


ARISINI KAYBEDEN ÇOCUK 

Trudi Esberger'in yazıp resimlediği Arısını 
Kaybeden Çocuk arıları çok seven bir çocuğun 
hikayesini anlatıyor. Arılarla arkadaş olup hepsine 
tek tek isim veren, tüm gün onların neler yaptığını izleyen bu çocuk 

bir gün arıların gittiğini anladığında çok üzülüyor. Arıların dönüp 
dönmeyeceğini merakla bekliyor. Arıların doğal yaşamın bir parçası 
olduğunu, yaşam döngüsünü çok güzel anlatan bir kitap. (Marsık Kitap) 


EVE YOLCULUK 
Buz denizi erimeye başlayınca kutup 
ayısı kendine yaşayacak yeni bir ev 
bulmak üzere yollara düşüyor. Şehirde 
yaşayamayan panda, tırmanacak 
ağaç bulamayan orangutan, dişlerini 
insanlardan korumak isteyen fil ve nesli 
tükenmekte olan Dodo kuşu da ona 
bu yolculuğunda eşlik ediyor. Frann 
Preston -Gannon'un ödül sahibi de 
olan bu güzel dostluk hikayesi aynı 
zamanda güçlü bir çevre bilinci mesajı 
da taşıyor. Eve dönmek için ağaçların 
tekrar yeşermesi, denizlerin donması, 
şehirlerin büyümemesi ve avlanmanın 


sona ermesi gerektiğini öğreniyor. 


Kemal'in Kitap Önerisi 

Oğlum Kemal ile her gece 
yatmadan önce mutlaka kitap 
okuyoruz. Bu köşede onun severek 
okuduğu, kütüphanemizde 

ayrı bir yeri olan kitapları da 
sizlerle paylaşmak istiyorum. 


Masal Durağı 


ÇOCUK KİTAPÇISI GEZİYORUZ 
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ÇOCUK—Okusun da Büyüsün 


A Takımı İz Sürücü Köpekler 

dizisi nasıl ortaya çıktı? 

Son kitabımdan sonra aslında biraz ara 
vermek, dinlenmek istiyordum. Ancak, 

bir gün arkadaşım beni Silivri'de açtıkları 
köpek yetiştirme çiftliğine davet etti. 
Köpekleri sevdiğim için çiftliği ziyarete 
gittim. Olağanüstü yetenekli, dünyaca ünlü 
Alman kurdu köpekleri yetiştiriyorlar burada. 
Arkadaşım çiftlikte beni doğum odasına da 
soktu. Özel ve steril bir tulum giyerek bir kurt 
köpeğinin doğumunu heyecanla izledim. İşte 
ominik yavruları gördüğüm anda A Takımı 

İz Sürücü Köpekler dizisini yazmaya karar 
verdim. Sonraki günlerde hem arkadaşıma 
hem de köpek çiftliğindeki görevlilere bir sürü 
soru sorarak bu konuda pek çok şey öğrendim, 
yeni bilgiler edindim. 9 kardeş köpeğin hikayesi 
böyle ortaya çıktı. Bu köpekler doğuyor, 
eğitimlerini tamamlayıp diplomalarını 
aldıktan sonra yurdumuzda ve yurtdışında 
suçluların peşine düşüyorlar. Her kitapta 
güncel olaylara dayer verdim. Çocukların 

bu köpeklerin maceralarını merakla ve 

keyif alarak okuyacağını düşünüyorum. 


A Takımı İz Sürücü Köpekler dizisinin 
çocuklara okuma alışkanlığı kazandırması 
konusunda ne düşünüyorsunuz? 
Yazarlık hayatım boyunca katıldığım 
toplantılarda pek çok konuşmacıyla 
karşılaştım. Ancak bazı kişilerin bizlere 
sundukları yazıları kekeleyerek okuyan 
saygın yetişkinler olması dikkatimi çekti. Bu 
kişilerin henüzilkokul döneminde okuma 
alışkanlığı edinme trenini kaçırmış olduklarını 
düşündüm. Hem öğretmen hem debir 

yazar olarak bu konu beni oldukça üzdü, pek 
dertlendim. Bunun üzerine ben de çocuklara 
su gibi okuma becerisini kazandıracağına 
inandığım, kurt köpeklerinin hikayesini 
anlatan A Takımı'nı yazdım. Buresimli 

kitap dizisi çocuklara hem eğlenceli hemde 
merak edecekleri bir hikaye dizisi sunarak 
okuma sevgisi, okuma zevki ve okuma 
alışkanlığı kazanmaları konusunda önemli 
bir katkı sağlayacaktır diye umuyorum. 


Üç farklı nesil sizin kitaplarınızı 
okuyarak büyüyor. Farklı 

nesillere hitap etmek zor mu, bu 
konuda ne düşünüyorsunuz? 
Öncelikle çok büyük bir mutluluk 
olduğunu söyleyebilirim. Eğer şu 

anda emekleyen küçükler de ilerde 
benim kitaplarımı okurlarsa dört 

nesil olacak. Farklı nesillere hitap 
edebilmek için çalışmak gerekiyor. 

Bana hep “Çocukların seviyesine nasıl 
iniyorsun?” diye soruyorlar. Aksine onlar 
okadarilerdeler ki, ben onların seviyesine 
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GÜLTEN DAYIOĞLU İLE SU GİBİ OKUMAK 

Gülten Dayıoğlu benim çocukluğumun yazarı. Yurdumu Özledim, Ölümsüz Ece, 

Fadiş başta olmak üzere pek çok kitabını ilkokul yıllarımda okumuş, kitap fuarlarında 
kendisinden imza alabilmek için uzun saatler beklemiştim. Çocukken severek okuduğum 
Dayıoğlu geçtiğimiz günlerde elli beş yıllık yazarlık yaşamında 90. kitabını yayınladı. 
Hem yeni çıkan kitapları A Takımı-İz Sürücü Köpekler Dizisi'nin yazım hikayesi 

hem de çocuklara kitap okumayı sevdirmek için öneriler hakkında konuştuk. 


çıkmaya çalışıyorum, onlardan pek çok 
şey öğreniyorum. Aksi halde, üç neslin 
okuyabileceği kitaplar ortaya çıkamazdı. 


Aileler, öğretmenler çocukların 
teknolojiyle vakit geçirdiğini, eskisi 
gibi kitap okumadığını, okuma 
alışkanlıkları olmadığını söylüyor. 
Çocuklara kitap sevgisi kazandırmak 
her geçen gün daha zorlaşıyor. 
Sizin bu konuda önerileriniz neler? 
Biz teknolojiyle geç tanıştık. Bizim 
zamanımızda herkeste televizyon yoktu 
ve televizyon izlemeye arkadaşlara 
gidilirdi. Bu ona verdiğiniz önemi de 
gösteriyor aslında. O zamandan bu 
zamana teknoloji hiç durmadan, hızla 
ilerledi. Her gün yeni bir şey ortaya 
çıkıyor, yeni bir ürünle tanışıyoruz. 
Bu sebeple bizlerin de çocuklarımızın 
da yenilikleri sindirmeye zamanımız 
olmuyor. Aslında eskiden çocuklar 
sokakta da çok şey öğrenirdi. Şimdi 
sokağa çıkmıyorlar. Ailelerle iletişim 
azaldı, restoranlarda, yemekte her 
çocuğun elinde tablet, telefon var, Ne. 
zaman çocukların hayatında sokak. 

ei vi aj ii 
teknoloji kullanımı eşit oranlarda 

ama; ağlık nd: 
cuklar, aileleri; a) da 

olan çocuklar yetiştirebiliriz diye 
düşünüyorum, Elbette burada anne 
babalara çok fazla görev düşüyor. 
Çocukların kitabı sevmesi için onlara 
kitap okunması da çok önemli. 


Mustela 


ÇATLAKLAR İÇİN 
, OUZMANVE 
DOĞAL DOKUNUŞ 


Anne adayları ve yeni anneler için çatlak bakım serisi 


8 Testlerle kanıtlanmış etkinlik 


M Hızla emilen ve yapışmayan yapı 


Mustela 


MATERNITE 


Mustela, 
dr zn NE. 


mm Anne adayları ve mama ve 
yeni annelere özel koçluk programı 


Uzman tavsiyeleri, diğer annelerin görüşleri, 
cilt değerlendirmeler ve kişiye özel program 


www.mustela.com.tr” 


li 
ÇATLAK ÇATLAK ÇATLAK 
ÖNCESİ YAĞI ÖNCESİ KREMİ SERUMU 


TAAHHÜTLERİMİZ 


DOĞAL KÖKENLİ | /0/ () PARABEN.FITALAT | “3 
RET) GORE) 5) sss) 


www.mustela.. 


HER ŞEY CİLT İLE BAŞLAR 


EXPANSCIENCE” yenii KONU 
—— — ay Um... alık se 
LABORATO|IRES İnovasyonlarla sağlı 


ÇOCUK — Obezite 


Dr. Elif Köşeli 
kJ VM Medical Park Pendik Hastanesi 
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 


En sevdiğim sebze: Taze fasulye 
En sevdiğim spor: Yüzme 
Mutfağımdan eksik etmediğim: Çiğ badem 


Çocuk ve ergenlerde obezite sıklığı dünyada giderek artıyor. Bu durumun sebepleri arasında, gelişen teknolojiyle 
beraber ekran başında hareketsiz geçirilen saatlerin artması ve buna bağlı olarak çocukların hareketlerinin 
kısıtlanması, beslenme alışkanlıklarının değişmesi ve daha az oranda organik besinlerle 
beslenilmesi ve diğer olumsuz çevresel faktörler yer alıyor. 

VM Medical Park Pendik Hastanesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Uzmanı 
Dr. Elif Köşeli, 10 soruda obezite hastalığıyla ilgili bilinmesi gerekenleri anlattı. 
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gibi ööndromlarda bebekler obez olarak 
dünyaya gelebilir. Leptin, melanokortin 
ve proopiomelanokortin gibi genlerde 

oluşan mutasyonlarla obezitenin ilişkisi | 


kanıtlanmış olmakla birlikte sadece 

bu gen bozukluklarına bağlı meydana 
gelen obezite yüzdesi çok azdır. Yapılan 
araştırmalara göre, bazı ailelerin 

tüm bireylerinde obezite görülüyor 
olması genetik bozukluklardan 

ziyade aynı beslenme yanlışları 

ve aynı yaşam tarzını paylaşıyor 
olmalarına bağlı bulunmuştur. 


4000 gram üzerinde doğan bebekleri 
makrozomik veya LGA (yaşına göre 

iri bebek) olarak adlandırırız. Bu 
bebeklerde doğumlarda omuz takılması 
ve köprücük kemiği kırılması riski 
normal kilolu bebeklere göre 10 kat 
artmıştır. Yine bu bebeklerde doğum 
sırasında oksijensiz kalma, doğduktan 
sonra müdahale ihtiyacı, solunum 
desteği ihtiyacı, kan şekeri düşüklüğü 
(hipoglisemi), iyi beslenememe ve 
vücutta dolaşımı yavaşlatacak derecede 
kan fazlalığı (polisitemi) görülme 
ihtimali de çok yüksektir. Bu şekilde 
doğan bebekler solunum sıkıntısı ve 
beslenme zorluğu yoksa anne yanında 
izlenebilir ancak kan şekeri ve kan 
sayımı bakılarak takibi yapılır. Bazı 
durumlarda bebeğin yoğun bakıma 
alınarak orada izlenmesi uygun görülür. 
Anne ve bebek eve taburcu olduktan 
sonra da bu bebeklerin biberonla 

fazla miktarda beslenmesinden 
kaçınılmalıdır. Çoğunlukla sebep 
annenin beslenmesi veya annede kan 
şekeri yüksekliğine sebep olan durumlar 
olduğu için bu bebekler normal bebekler 
gibi beslendiği takdirde 2 yaş civarında 
normal yaşıtlarını yakalayacaktır. Ancak 
bu dönemde bebek fazla miktarda 
beslenirse veya ek gıdalara geçildikten 
sonra yüksek kalorili veya şekerli 
beslenme gibi yanlış beslenme şekilleri 
uygulanırsa bebekte ilerleyen yaşlarda 


| diyabet, yüksek tansiyon, böbrek 
hastalıkları, kalp hastalıkları veya farklı 
hormonal bozukluklar gelişebilir. 

l 


Hamilelerde düzenli olarak yapılan 
izlemler çok değerlidir. Bu izlemlerde 
annenin ayına göre fazla kilo alması, 
yapılan şeker yükleme testlerinde 
anormal sonuçlar alınması ve 
ultrasonografiyle bakılan ölçümlerde 
bebeğin haftasına oranla fazla kiloda 
olması, “iri bebek' olarak doğacağının 
belirtileridir. Özellikle şeker yükleme 
testini zayıf veya kilolu olmasına 
bakılmaksızın tüm annelerin mutlaka 
yaptırması gereklidir. Bu testte 
annenin kan şekeri değerlerinde 
bozukluk saptanması durumunda 
diyetisyen yardımıyla daha sağlıklı 
bir beslenme düzenine geçilmelidir, 
eğer beslenme değişimiyle de kan 
şekeri normal seviyeye indirilemiyorsa 
bazen gebeliğe özel insülin kullanımı 
da gerekebilmektedir. Yine annenin 
gebelikte günlük düzenli yürüyüşler 
yapması da hem anneyi hem 
bebeği obeziteden koruyacaktır. 


Anne sütü bir bebekti içi en değerli - 
besindir ve bebeğin gereksinimi olan 
tüm besin öğelerini yeterince içerir. 
Dolayısıyla bir anne eğer dengeli 
besleniyor, bol su içiyor ve bebeğini 
düzenli aralıklarla emziriyorsa bebeğin 
kilo alımı her ay düzenli artacaktır. 
Bazı bebekler anneyle geçirilen zaman 
ve ten temasından hoşlandıkları için 
yada doyma duyguları yeterince 
gelişmediği için daha sık aralıklarla 

ya da daha uzun sürelerle emebilir. 

Bu bebeklerde kilo alımı daha fazla 
görülse de sadece anne sütü alımıyla 
oluşan fazla kilo obezite için risk değil 
tam tersine koruyucudur. Çünkü 

anne sütü bebeğe göre sentezlenir, 
emzirmenin başında daha az yağlı 


ÇOCUK —Obezite 


bir süt salgılanırken sonuna doğru 

yağ içeriği yüksek bir süt salgılanır ve 
doyma hissi oluşur. Ayrıca ilerleyen 
aylarda emmenin refleks olmaktan 
çıkıp bilinçli hal alması ve hareketliliğin 
artmasıyla birlikte bu bebekler 
ortalama 1 yaş civarında yaşıtlarıyla 
aynı kiloya gelecektir. Burada dikkat 
edilmesi gereken, mama ile beslenen 
bebeklerdeki fazla kilo alımıdır. 


idrar ve 
kaka çıkışı olması, doktor kontrollerinde 
yeterli kilo, boy ve baş çevresi gelişimi 
göstermesi) ilk 6 ay sadece anne sütü 

ile beslemek obeziteden koruyucu 
enönemli yöntemdir. Anne sütü 

yeterli olmayan bebeklerde mama 

ile beslemede ölçeklere uygun mama 
hazırlanması, kullanılan biberonların 
kendinden akışlı olmaması önemlidir. 
Ek gıdalara 6. aydan önce ve 8. aydan 
sonra başlanmaması, ek gıdaya 
geçtikten sonra yüksek kalorili, şekerli, 
katkı maddeli gıdalardan uzak bir 
beslenme rejiminin oluşturulması 
bebeğinizi obeziteden koruyacaktır. 


Öbezite, çocuklar: 

kitle indeksi persentil eğrilerine göre 
sınıflandırılır. 2 yaşın üzeri çocuklarda 
vücut kitle indeksi 85. persentil üzerindi 
ise aşırı kilolu, 95. persentilin üzeri 
obez ve 99. persentilin üzeri morbid 
(ölümcül) obez' olarak değerlendirilir. 
İki yaşın altında çocuklarda ise 
ayına göre olması gereken kilonun 
yüzde 85'inin üzerinde olması fazla 
kilolu' olarak adlandırılmakta, 

obez terimi kullanılmamaktadır. 
Çocuklarda erişkinlerdeki gibi kalori 
kısıtlayıcı diyetler uygun değildir 
ancak diyetindeki gereksiz kaloriler 
çıkarılmalıdır. Öncelikle şekerli gıdalar 
ve meyve suları, kızartmalar, fastfood 
ürünler ve hamur işleri gibi aslında 
çocuğun ihtiyacı olmayan besinler 
günlük diyetinden çıkarılmalıdır. 
Çocukla birlikte hareket içeren 
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ÇOCUK — Obezite 


aile aktiviteleri artırılarak çocuğun N i 
daha hareketli bir yaşam tarzını 
benimsemesi sağlanmalıdır. Ekran 
karşısında geçirilen zaman çocuğu 
hareketsizleştirip dengesiz yemesine 
sebep olacağından günlük ekran 
karşısında geçirilen süre 2 saatle 
sınırlandırılmalıdır. Okulda atıştırması 
için ara öğünler evde hazırlanmalı, 
dışarıdan gıda tüketimine özendiren 
reklamlardan etkilenmesi önlenmelidir. 


yatkındır. Bunun dışında karaciğer 
yağlanması, yüksek tansiyon, kalp ve 
damar hastalıkları, kemik ve eklem 
yapısında bozulmalar, romatizmal 
hastalıklar, bağışıklık sistemi sorunları, 
tıkayıcı uyku apnesi, kabızlık, reflü 

gibi sindrim sistemi problemleri, 

pişik ve egzama gibi cilt problemleri, 
idrar kaçırma, böbrek taşı ve vitamin 
eksiklikleri gözlenebilir. Yine bu 
çocuklarda özgüvende azalma, 
depresyon, sigara ve alkol bağımlılığına 
yatkınlık, sosyal ayrımcılık, öğrenme 
ve hafıza sorunları ve dikkat eksikliği, 
hiperaktivite bozukluğu gelişebileceği 
unutulmamalıdır. Tiroid ve paratiroid 
bez bozuklukları, kızlarda erken 
ergenlik, erkeklerde ergenlikte gecikme, 
infertilite (kısırlık) gibi hormonal 
sorunlar ortaya çıkabilmektedir. 
Anneler çocuğun kilosunun fazla 
olduğunu düşündükleri zaman 
(maalesef ergenlik döneminden önce 
çoğu anne çocuğun fazla kilosundan 
rahatsız olmuyor) , çocukta yaşına 

göre erken başlayan kıllanma varsa, 
karında sırtta kalçalarda kilo almaya 
bağlı çatlaklar oluşmuşsa, boyun arka 
kısımda hörgüç şeklinde yağ dokusu 
birikimi varsa ve kol altlarında çillenme 
tarzında koyu renk oluşumu mevcutsa 
(bu hastalığa 'akantozis nigrikans' 

adı verilir ve bize insülin direnci 
oluşmaya başladığını gösterir) mutlaka 
çocuk doktoruna başvurmalıdır. 


öğrenmesini istiyorsak, öncelikle biz 
aileler sağlıklı beslenmeliyiz. Gün 
içinde çocuklara sağlıklı besinlerin 
faydaları anlatılarak özendirilmelidir. 
Özellikle bizde sevdiği ya da hayran 
olduğu noktalar kullanılabilir (babanın 
ya daannenin Ben etyediğim için 
güçlüyüm/çok akıllıyım, meyve yediğim 
için saçlarım bak ne kadar güzel, peynir 
yediğim için boyum uzun'demesi 

gibi). Yine izlediği çizgi filmler özenle 
seçilmelidir. Çocuk ne görürse onu taklit 
eder (Ben havuç yemeye Buggs Bunny 
ile, pizzayemeye Ninja Kaplumbağalar'la 
başladım). Sağlıklı atıştırmalıklar 
(meyve, badem, ceviz, fındık gibi) 

canı isteyince kolay ulaşabileceği 
yerlerde bulundurulmalı, böylece 
zararlı atıştırmalıklara yönelmesi 
önlenebilir. Yine market alışverişi 
yapılırken meyveleri sebzeleri 
peynirleri birlikte seçmek, yemek 
yaparken yanınızda bulundurup 
yararlarını anlatmak da çocuğun 
sağlıklı gıdalara sempati duymasını 
ve yemeğe ilgisini artıracaktır. 


Obez çocukların aileleri büyük 
oranda baskıcı ve zorlayıcı aileler 
oluyor. Daha bebeklikten başlayarak 
sürekli çocuklarının doymadığını, 
gelişmediğini, yaşıtlarına göre kısa 
ya da zayıf olduklarını düşünen 
ailelerde erken yaştan başlayarak 
obezitenin temelleri atılıyor. Çünkü 
bu ailelerin “Yeter ki kilo alsın da 

aç kalmasın, ne yerse yesin ama bir 
şeyler yesin' endişesiyle müsaade 
ettiği yiyecekler çocuğun yaşına 
uygun olmayan bisküviler, şekerli 
içecekler ve gıdalar, yağ oranı yüksek 
besinler oluyor. Bu besinler çocuğun 
hem gereksiz kalori almasına sebep 
olurken hem de uzun süre tok 
tutarak çocuğun normal yemeklerden 
uzaklaşmasına ve tamamen tek tip, 
dengesiz gıdalarla beslenmesine 

yol açıyor. Çocuğu tamamen kendi. 
haline bırakmak da çok doğru bir 
davranış değil, daha çok ilgilenmek, 
zaman ayırmak ve yemek konusuna 
dahil olmasını sağlamak gerekiyor. 


Tüm dünyada olduğu gibi ülkemizde 
deyıllar ilerledikçe dijitalleşmenin 
artışının bir sonucu olarak çocuk, erişkin 
hepimizin ekran karşısında geçirdiği 
zaman artıyor ve fiziksel aktivitelerimiz 
giderek azalıyor. Ülkemizde yapılan 
araştırmalar obezitenin daha çok batı 
illerinde ve çalışan kesimlerde fazla 
görüldüğünü gösteriyor. Bunda çalışma 
saatlerinin uzun olması, eve gelindikten 
sonra ancak yemek ve TV/PC başında 
zaman geçirilmesi ve ailece yapılan 
aktivitelere ancak haftada bir kez zaman 
ayrılması sebep oluyor. Aslında bir 

nevi işimize ve sosyal medyaya bağımlı 
yaşıyoruz da denebilir. Bizim yaşam 
tarzlarımız doğrudan çocuklarımızı da 
etkiliyor. Küçük yaştan itibaren ekran ilgisi, 
ekranabakarak yemek yeme, ağladığında 
TV'denninni açılması hatta maalesef 
ekranilgisinin çocuğun akıllı olmasına 
yorumlanması söz konusu. Ailece birlikte 
yapılan aktivite en fazla haftasonu sabah 
kahvaltısından ibaret, ardından yürüyüş 
yapan varsa ne ala. Metropol hayatı bizi esir 
etmiş durumda. Doğu'yadoğru gidildiğinde 
ise obezite daha çok, fazladoğum yapan 
kadınlarda görülüyor. Çocuklara gelince 
maalesef Doğu- Batı fark etmeksizin fast 
food tüketiminin inanılmaz derecede 
artmış olduğunu görüyoruz. Şekerli sütler 
ve yoğurtlar çocukların en kolay tükettiği 
ve ailelerin de sağlıklı gördüğü besinler 
olduğu için yüksek oranda tüketilir hale 
geldi. Bu sorunu aşmak için önce birey 
olarak kendimizbilinçlenmeli sonraailece 
sağlıklı yaşama geri dönmeliyiz, yoksa çok 
kısa süre sonra her 5 kişiden biri obez olacak. 
Zenginlerde fastfood yiyecek tüketiminin 
dahasık görülmesi sebebiyle obezite 
fazla görülürken; sosyoekonomik 

olarak daha zayıf ailelerdede çocuğun 
beslenmesine ayıracak zaman olmadığı 
içinbakkaldan beslenmealışkanlığı | 
sayesinde artmış durumda. Dolayısıyla 
zengin kesimde obezite haladaha 
yaygın görülmesine rağmen, sosyo 
ekonomik durumu daha kötü ailelerde 
de zenginlere yakın oranlarda olabilir. 
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PROBAR Çocuklar için Ödül, 


anneler için 


Multi 1dS PROBİYOTİK *# VİTAMİN *F MİNERAL 


NORMAL BÜYÜME 
VE GELİŞMEYE 
DESTEK 
OLUR 


BAĞIŞIKLIK 
SİSTEMİNİ 
DESTEKLER 


ALERJİ 
RİSKİNİ 
SİNDİRİM rel 
SİSTEMİNİ 
DÜZENLER 


Probiyotikler, sindirim sistemini düzenlemeye yardımcı olur.! 


Probiyotikler, Bç, Folik asit, Bız, A,C,D vitaminleri ve 
demir, bağışıklık sistemini destekler.! 


B,, B;, Biotin, Folik asit, B,2, D vitaminleri, iyot ve demir 
çocuklarda normal büyüme ve gelişmeye destek olur.! 


Demir, çocukların normal bilişsel fonksiyonlarınakatkıda bulunur.! 


Kalsiyum ve D vitamini, çocukların kemiklerinin 
normal büyüme ve gelişmesine katkıda bulunur.! 


C vitamini, demir emilimini artırır. 


aağağzsün 


Probiyotikler; D vitamini, kalsiyum ve demir emilimini artırır.2.3.4 


*Bifidobactoterium lactis HNO19," 
Lactobacilus rhamnosus HNOOI " içerir, 


15'lik ve 25'lik ambalajlarda 


Kullanım Şekli (Minimum) gi 
1-3 yaş arası çocuklarda: Günde yarım (1/2) bar 
3 yaş ve üstü çocuklarda: Günde bir (1) bar 5g çikolata bar 25 kcal 


Kii an ene JE e zanölerde 


eN EN AFAR MA KK 0216457 4040 | üni in 


zı Doğal Yollardan Koruyoruz 


N SAĞLIK PROFESYONE 


İÇİN Hi 


ELLERİ 


BUİLA! 


ÇOCUK — Aile 


Ailel 


Ir 


Çok çocuğu olan ebeveynler mükemmel olmamayı umursamıyor. 
Onları heyecanlandıran, işleri kolay yoldan halletmek. 


2 İLA 13 yaşları arası yedi çocuğu olan 
Leyla, evlerinin her sabah kolaylıkla 
tımarhaneye dönebildiğini söylüyor. 
Kahvaltı verilecek. Öğle yemeği 
hazırlanacak. Ayakkabılar bulunacak. 
Saçlar toplanacak. Dişler fırçalanacak. 
Daha sıra çamaşırlara gelmedi bile! 
Ailenin her hafta bir düzine kazan 
çamaşır yıkaması gerekiyor. Yine de, 
hayatını tarif etmesi istendiğinde hiç 
istifini bozmuyor: “Bir şekilde 


yöneticisi olma şerefine nail olduğum 
harika ve inanılmaz bir sirk gibi.” 

İster inanın, ister inanmayın; 
Avustralya'daki Edith Cowan 
Üniversitesi'nin araştırmacılarını 
bile şaşırtan bir çalışmaya göre, enaz 
dört çocuğu olan ebeveynler aslında 
en mutlu olanlar. Bu anne ve babaların 
çocuklarından aldığı neşe, kalabalık 
bir evde yaşamanın getirdiği samimi 
deliliğini gölgede bırakıyor. 


Ama büyük boy ailelerin, tamamen 
gereklilikten, organize kalmak için 
kısa yollar ve stratejilere ihtiyacı var. 
Leyla, örneğin, arabasında herkesin 
giyebileceği parmak arası terliklerden 
tutuyor; bir çocuğunun ayakkabı 
giymeden evden çıktığı gün çok işe 
yaramışlar. En az dört çocuğu olan 
ebeveynlerden kaç çocuğunuz olursa 
olsun işe yarayacak tüyoların 
paylaşmalarını istedik. 
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“Benim bütün 
banyo havlularım 


reyi “En büyük benim, 
o yüzden kırmızıyı 
seçebildim.” 
“Annem her şeyi : oi ya 
renklerine göre X ye 
ayırır!” eli ağ v d be - 
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ÇOCUK— Aile 


© Sevilenlerden bir döngü oluşturun. 
“Özellikle yoğun geçen bir spor sezonu 
sırasında, ailemi herkesin yiyeceği yedi 
yemeğe ikna ettim ve bu yemekleri her hafta 
sırayla pişirdim. Market alışverişi ve yemek 
planlamasını oldukça kolaylaştırdı." 

-Ferhan, beş çocuk annesi 


© Al-götür atıştırmalıkları hazırlayın. 


“Balık kraker, cips, havuç ve üzüm gibi 


atıştırmalıkları toptan alıyorum. Marketten 


eve geldiğimde, çocuklarım görevlerinin 
yiyecekleri plastik poşetlere porsiyon 
porsiyon bölüştürmek ve bunları 
atıştırmalık dolabımıza veya buzdolabı 


rafına koymaları gerektiğini 


-Ferhan, beş çocuk annesi 


ayırın. 
“Sandviç yapacak; 


küçük sandviçler 


-Melda, dört çocuk annesi 


© Kocaman bir sandviçi bölmelere 


ekmeğiyle uğraşmıyorum. Bir 
somun Fransız ekmeği 
alıyorum, büyük bir sandviç 
yapıyorum ve hepimiz için 


şekilde kesiyorum. Özellikle 
toplu öğlen yemeği 
hazırlıyorsanız, oldukça işe 
yarayan bir tüyo.” 


sak, sandviç 


olacak 


© İçecekleri 
kolaylaştırın. 
“Herkesin isminin 
olduğu kağıt parçalarını 
mutfak fayansına 
yapıştırıyorum. 
Çocuklar, bardaklarını 
kendi isimlerinin altına 
koymaları gerektiğini 
biliyor. O günkü 
bardakları, o oluyor." 
-Ferhan 


La 


> Daha erken kalkın. 
“Eşimle birlikte 
çocuklar uyanmadan 
önce giyinmiş ve 
kapıdan çıkmaya hazır 
olduğumuz sabahlar 
daha kolay geçiyor." 
-Berk, 

beş çocuk babası 


> Mutluluk kutusu 
başlatın. 


“İyimserlik, öğrenilen 
bir beceridir. Bir şey 
günümüze mutluluk 
kattığında, bunu not 
edip mutluluk kutumuza 
atıyoruz. Yıl sonunda 
beraber okuyup 
yaşadığımız güzel 
şeyleri hatırlıyoruz.” 
-Nagehan, dört çocuk 
annesi 


> Sadece iki odayı 
düzgün tutun. 

“Genç bir anneyken ve 
neredeyse her şey 
felaket durumdayken, 
evimin kusursuz olması 


gerekmiyordu. Hedefim: 


Yeterince iyi duran iki 
oda." 

-Derya, 

altı çocuk annesi 


> Her şey için telefon 
alarmını kullanın. 
“Gecenin bir yarısı bana 
“neşeli olmamı" 
hatırlatması için bile 
alarm kuruyorum. 
Gergin hissettiğimde 
huzurlu olmayı 
hatırlatan bir ses bu." 
-Lerzan, yedi çocuk 
annesi 
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NATURAL 
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ÇOCUK— Aile 


Kaosu Kontrol Edin 


O Araba toplantıları yapın. 


“Gece eve dönd 


müz zamanlar, hep beraber 


arabada oturup içeri girdiğimizde ne yapılması 
gerektiğini eşimle birlikte açıklıyoruz: 
Ayakkabılar çıkarılmalı, pijamalar giyilmeli ve 
dişler fırçalanmalı ki gelip sizi yatağa 


yatırabilelim." 
-Nesrin, altı çocuk annesi 


© Oyuncakları azaltın. 
“Oyuncakları tavan 
arasında, sepetlerde 
tutuyorum ve altı haftada 


bir yenilerini çıkarıyorum. 


Böylece oyuncaklar 
çocuklara yeni geliyor.” 
-Jale,dört çocuk annesi 


değişmez." 
-Ferhan 


© Değişmeyen rutinler bulun. 
"Çocuklarım okuldan dönünce ayakkabılarını 
çıkarır, çantalarını asar, beslenme çantalarını 
çıkarır, sandviç kutularını bulaşık makinesine 
koyar ve ödevlerine koyulur. Bu rutin hiç 


© Kağıt canavarını yönetin. 
“Her çocuğa bir gö: 
gözlü bir dergi klas. 
kağıtları haftada bir inceliyorum, saklamak 
istediğim tatlı şeyleri ayırıyorum ve buraya 
yerleştiriyorum. Yazın hepsini bir araya 
getirip hangilerini gerçekten saklamak 
istediğime karar veriyorum." 

-Leyla, beş çocuk annesi 


nü ayırdığım beş 


O Renklere göre ayırın. 
“Her çocuğa bir renk 
verin. Renklere göre 
ayrılmış bardaklar, çocuk 
başına bir bardak 
düşmesi demektir; 
tezgahta aynı anda 20 
bardak olmasını önler. 
Banyo havluları yerde 
bırakıldığında, bunu kimin 
yaptığını kesin olarak 
bilirsiniz." 
-Kübra, dört çocuk annesi 


m var. Eve gelen 


© Çocukların 
odasında 
oyuncaklara izin 
vermeyin. 

“Oyun odasında 
durmalılar. Kapıyı 
kapattığınızda 
dağınıklık orada kalır.” 
-Nesrin 


r 


4 Çorapları ojeyle 
işaretleyin. 

“Bu şekilde daha hızlı 
eşleştirip doğru çocuğa 
giydirebilirsiniz. Kalıcı 
keçeli kalemler bile zaman 
içerisinde yıkanır, gider. Oje 
çıkmayacaktır!" 

-Nesrin 


 Katlaması için 
birisinden yardım alın. 
“Bize gelip bir film izlerken 
çamaşır katlaması için genç 
bir çocuğa saatte 20TL 
ödüyorum. Bunun harika bir 
iş olduğunu düşünüyor." 
-Aylin, beş çocuk annesi 


» Kirli sepetlerinden 
kurtulun. 

“Renklere göre ayrılan, 
tekerlekli çamaşır 
kutularından kullanın ve 
çocuklardan kendi eşyalarını 
kontrol etmelerini isteyin. 
Bir çekmece dolduğunda, 
makineye atın. Çocuklarımın 
odaları hiç olmadığı kadar 
toplu ve dağ gibi çamaşırla 
boğuşmak zorunda 
kalmıyorum." 

-Nesrin 


> Çorapları kapı 
kenarındaki bir sepete 
atın. 


“Çocuklarımızın çoraplarını 
katlamıyoruz. Bunun yerine 
hepsini bir sepete atıyorum. 
Her sabah buradan bir çift 
alıp ayakkabılarıyla birlikte 
giyiyorlar. İki çorapları 
olduğu sürece, eşleşip 
eşleşmedikleri önemli değil.” 
-Gizem, dört çocuk annesi, 


> Yardım alın. 

“Tüm nevresimleri yıkamam 
günler alır, bu yüzden bir 
çamaşırhaneye veriyorum 
ve yarım günde halloluyor. 
Tatilde olduğumuzda 
çamaşırlarımızı da buraya 
götürüyorum." 

-Esra, yedi çocuk annesi 


DURUMA ÖZEL 
DAHİYANE ŞEYLER 


Lolipoplar 
“Birkaç dakika sessizlik ve huzura 
ihtiyacınız olduğunda, “Kim lolipop 
ister?' demeniz yeterli vitaminli 
olanları bunun için 
kullanabilirsiniz” 
-Nagehan 


eee 


Takvimli yazı tahtası 
“Bütün faaliyetlerimizin yer aldığı 
iki kocaman takvimim var (bu 
ayınki ve bir sonraki ayınki). 
Telefonumda bir takvim olsa da, 
her şeyi burada görmek çok 
yardımcı oluyor.” —Ferhan 


Kancalar 
“Çocukların (ve yetişkinlerin!) 
havluları bir boru yerine kancaya 
asması çok daha kolay ve aynı 
ölçüdeki bir alana daha fazla 
havlu sığdırabilirsiniz. Sırt çantası 
ve palto asmak için de 
kullanılabilirler.” -Nesrin 


a 
a 


Tek kullanımlık kağıt 
kaseler 
“Patates kızartması konulan tür 
kaseler, kağıt tabaklardan 
kesinlikle daha iyi. Kenarları 
yüksek olduğu için yiyecekler 
dökülmez ve düşmeleri daha zor 
olur. Pek çok süpermarkette 
bulabilirsiniz.” -Aylin 
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LilGaea tasarımlarıyla, hem çocukların hem de anne babanın yaşamlarında, 
basit ama akılcı çözümler sunarak varolmayı hedefler. 
Doğal, zamansız, minimal çizgilerimizin yanı sıra, uyarlanabilir tasarımlarımızda, 
bulut kadar hafif ve soft renkler kullanarak, çocuk dünyasındaki sıcaklığı ve 
güveni sürdürürüz. 


LILUGAEA GmbH LIDGAEA ISTANBUL LIL'GAEA MERKEZ 
Hermann-Köhi- StraBe 7 Fenerbahçe Mah. Op. Cemil 54. Sok. No:1 Sasalı Cigli 
28199 Bremen Topuzlu Cad. No. 7/2 Kadıköy 35621 Izmir 
GERMANY TÜRKİYE TÜRKİYE 


O (216) 350 0088 0(232)4211497 


ÇOCUK— Aile 


Zaman Kazanın 


© Sekiz yaşından küçük 
çocukların okul sonrası 
faaliyeti olmasa da olur. 

“Diğer çocuklarımı üç yaşındaki 
kızımın futbol sahasında çiçek 
toplamasını izlemeye götürmekte 
zorlanırken bir aydınlanma 
yaşadım: Böyle faaliyetlerle 
küçükleri oyalamaya çalışmama 
gerek yok. Başka şekillerde de 
eğlenebilirler." 

-Vanessa Ouigley, yedi çocuk annesi 
ve Gerçek Anneler, Gerçek Tüyolar 
kitabının yazarı, Provo, Utah 


© Diş fırçalama ve saç tarama 
istasyonları kurun. 

“Çocukların diş fırçalarını ve tüm saç 
aksesuarlarını alt katta bir çekmecede 
tutuyoruz. Bu sayede yukarı çıkıp bunları 
almaları gerekmiyor. Çocukları kahvaltıya 
oturtup sırayla hepsinin saçını yapıyorum." 
“Nil, 4 kız annesi 


© Pijamaları unutun. 


“Küçük çocuklarım, bir 
sonraki gün giyecekleri 
kıyafetlerle uyuyor. 
Böylece çocukların 
giyinmeyi reddetmesi, 
giydiklerini beğenmemesi 
veya çorabın eşini 
bulamama gibi sorunlar 
olmadan daha sakin bir 
sabah geçiriyoruz.” 


Ferhan, beş çocuk annesi 


© Çocukların eşyalarını işaretlemek 
için renkli bant kullanın. 

“Su şişesi, spor ekipmanı veya çanta 
sapına bir şerit yapıştırabilirsiniz. 
Çocuklarınız bir bakışta kendilerine 
ait olanı ayırt edip onu alabilir ve 
eşyalarını yanlışlıkla başka bir çocuk 
almaz." 
-Nesrin 


© Uyku vakti 
hikâyelerini tekrar 
düşünün. 

“Her bir çocuğa bir 
şeyler okumak yerine 
bazen herkesi salona 
davet edip ben çamaşır 
katlarken hep beraber bir 
sesli kitap dinliyoruz." 
-Melodi 


ölçülmüş sütü buzdolabının alt 
kısımlarına koyuyordum; böylece ben 
biraz daha uyurken diğer çocuklar var. 5 yaşındaki oğlum bile bunları 
kendi kendilerine kahvaltı yapıyordu. çekip yatağını toplayabiliyor.” 

Film izlemek için hangi düğmeye —Aylin 

basmaları gerektiğini görmeleri için de 
kumandaya bir çıkartma 
yapıştırıyordum." 

-Melisa, dört çocuk annesi 


örtülerden kurtuldum. Çocuklarımın 
yatağında yalnızca yastık ve battaniye 


> Herkesin katkıda bulunmasını 


Çocuğunuza yatağını yapmayı 5 
yaşında öğretin. 


isteyin. 

“Biri 'Orayı ben dağıtmadım,' dediğinde 
*E tüm bu tabakları ben kullanmadım 
veya bu çamaşırları ben giymedim. Ama 
bunları yıkıyorum, çünkü biz bir aileyiz 
ve herkesin bir şeylere katkıda 
bulunması gerekiyor,' diyorum." 

-Aylin 


> On dakikalık toparlanmayı 
deneyin. 

“Sabah dışarı çıkmadan önce salonu ve 
mutfağı toplamayı tercih ediyorum, 
çünkü dağınık bir eve dönmek kadar 
kötü bir şey yok. 10 dakikalık alarm 
kuruyorum ve hep beraber oyuncakları 
toplamaya başlıyoruz." 

—Nesrin 


» Erişebilecekleri yerlere koyun. 


“Yeni doğum yaptığımda, kuru mısır 
gevreği kaselerini masaya ve önceden 


> Ailenin iş gününü belirleyin. 
"Cumartesileri, yapacağımız işleri bir 
yazı tahtasına sıralıyorum ve hep 
beraber işe koyuluyoruz. Keyfi 
artırmak ve eğlenceli hâle getirmek 
için müzik de koyuyorum." 

-Kübra 


> Kontrol listesi hazırlayın. 


“Çocuklarıma ev işi yapmayı 
öğretirken, o iş için gerekli her şeyin 
sıralandığı kontrol listeleri kartları 
kullanıyordum. Yani konu banyo 
temizliğiyse 'Aynaya camsil sık, 
tezgahı sil ve lavaboyu temizle" 
yazıyordu." 

-Leyla 


3 Örtüleri kenara bırakın. 


“Küçük çocuklar üstünde örtü olunca 
yataklarını toplayamıyor. Bu yüzden 


“Yalnızca yataklar toplu olduğunda bile 
tüm ev ne kadar toplu duruyor, 
inanamazsınız." 

—Nil 


 Evişi yaparken, bir yandan bağ 
kurun. 


“Haftanın her günü bir çocuğum akşam 
yemeği ve bulaşıklarda bana yardımcı 
oluyor. Çocuklarım bu süreyi anneyle 
birlikte geçen özel zaman olarak da 
görüyor." 

-Sema 


3 Çocuğunuzun bir işi ne kadar iyi 
yaptığına odaklanmayı bırakın. 
“Çocuğunuzun bu işi nasıl olursa olsun 
yapması, o işin hiç yapılmamasından 
daha iyidir. Başka bir deyişle, banyoyu 
temizlemesine izin vermek, sizin vaktiniz 
olmadığı için hiç temizlenmeden öyle 
durmasından daha iyidir!" 

-Aylin 
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Bebek ve Anne ir vu, 
iğ o 

Mutluluk Ürünleri... — 

4 


Her ürünümüz 
bebek ve annenin 
K mutluluk ve hijyeni düşünülerek 


lo v titizlikle üretilmiştir. 


ÇOCUK — Eğlence 


Dışarıda hayat var 


Çiçekler yüzünü gösteriyor, güneş artan sıcaklığıyla bize el sallıyor... Yazın verdiği sıcak 
enerjiyle herkes dışarı atıyor kendini. Peki ya çocuklar? Onlar için açık havada oynamanın 
tadı bambaşka, 'Anne biraz daha duralım!” cümlesini kaç kere duyduk değil mi? Açık 

hava aktiviteleri yalnızca çocuğunuzun keyifli vakit geçirmesini sağlamakla kalmaz aynı 
zamanda onların bedensel ve ruhsal gelişimine de olumlu yönde katkı sağlar. Uzman 
Psikolog Gözem Kıray Kaş bu konu hakkında bilgiler verdi. Hazırlayan: Pelin Demirel 


Gözem Kıray Kaş 


Uzman Psikolog 


Günümüz çocukları artık açık alanlarda | alandaoyun oynarken alabilecekleri Ayrıca, The Journal Pediatrics'de(2009) 
akranlarıyla grup oyunları oynamak hazzın önüne geçiyor. Aslında yayınlanan makaleye göre çocuklardan 
yerine kapalı alanlarda bireysel oyun kendimize sormamız gereken önemli ders arasında oyun oynamaya 

oynamayı tercih ediyorlar. Bunun iki bir soru “bilgisayar oyunları oynamak fırsatı olanların, ders sırasında daha 

sebebi olabilir; birincisi bilgisayar ya da televizyon izlemek neden bu uygun davranışlarda bulundukları 
oyunlarının daha cazip hale gelmesi, kadar cazip hale geldi?” Akranlarıyla ortaya konmuş, 8-9 yaş gurubunda 

ikincisi ise anne ve babaların oyun oynayabilen çocuklar elektronik yapılan bu araştırmada, gün içinde 
endişelerindeki artıştır. Ebeveynlerin cihazları unutuyorlar. Özellikle açık 15 dakikadan daha fazla araya 

mekansal ve sosyal çevreden dolayı alanda özgürce oyun oynayan çocuklar sahip çocukların okul başarılarının 

yaşadığı kaygılar, çocuklarının açık hayatı hayatın içinde öğreniyorlar. daha yüksek olduğu görülmüş. wv 


Açık havada oynamanın çocuklar üzerindeki etkileri: 


* Sosyal hayata 


* Çocuklarda dikkat 
Kü ik beli ve süresinin artmasını sağlar. G5 
deneyimleyerek öğrenmek Açık alanlarda vakit 
aslında risk içerir. Kazanmanın geçirmek, çocuklarda dikkat w 
keyfini, kaybetmenin üzüntüsünü eksikliği semptomlarının 
yaşayarak öğrenir. Sanal azaltılmasında yaygın olarak 
ortamdaki kaybetme gerçek etkili olabileceği düşünülüyor. 


hayatı yansıtmadığı için bu 
anlamda gerçek hayatta ilk 
karşılaştığı ortamda aşırı tepki 
verir. Oysaki açık alanda oyun 
oynamaya okul öncesi dönemde ilindi ere çocukların 
başlayan çocukların sosyal enerjileri yetişkinlere göre daha 
hayata uyumu fazla ve bu nedenle ebeveynler 
daha kolay çocukların enerjilerine 
oluyor. yetişmekte zorlanıyorlar. 
Açık havada oynamak 
çocukların enerjilerini olumlu 
yöne kanalize etmelerine ve 
çocukların stres düzeylerini 
* Farklı öğrenme stillerini azaltmalarına yardımcı olur. 
deneyimlemelerini sağlar. 
Açık alanda duyusal, görsel ve Za P 
işitsel yollarla hayatı keşfederler. * Sosyal becerileri teşvik eder. 


Bu sayede birçok kanalı Açık alanda akranlarıyla 
kullanarak öğrenme gerçekleştiği birlikte vakit geçirmek 
için uzun süreli bellek ve kısa Geleli sosyal becerilerinin, 
süreli bellek çalışmış olur. , dil gelişiminin, yönetici 
işlevlerinin ve davranışsal 
becerilerinin gelişmesini sağlar. 
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Çocuk sağlığında tecrübemiz 
ve multidisipliner yaklaşımımızla İN 
sağlıklı geleceğin hizmetindeyiz. 


» Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları e Çocuk 


* Çocuk Nörolojisiie Çocuk Cerrahisi 
* Çocuk ve Ergen'Psikiyatrisi e Yenidöğan Yoğun Bakım POLiKLINIK 
HiZMETİ 


W 
MEDICALPARK 4444484 /m 


PENDİK 


medicalpark.com .tr 


ÇOCUK —Eğlence 


Açık hava keyfini 
çıkarmanın başka bir yolu 


ge Voğru Karları 


:13 irlikte dani 
Gelen yaz tatiliyle imi emk ister miydiniz? 
doğada bir deney? Alternatif Okullar 
Doğa Kampı 
Geleceğin Yıldızları 2015yılından bu yana yaz 
Doğa ve Macera Kampı kampı düzenleyen Alternatif 
Farklı ve heyecanlı bir yaz tatili Okullar ekibi bu yıl Antalya 
yaşamak, bitkileri, hayvanları Çıralı'da çocukları ağarlayacak. 

tanımak, doğa içinde doğayla iç içe Kamp Dünyası Doğa Kampı Tüm yaz boyunca farklı yaş 

yaşamanın inceliklerini öğrenmek Kamp Dünyası, Abant'ın gruplarındaki çocuklara 
isteyen 09-12 yaş grubu çocuklar için | © muhteşem doğası eşliğinde yönelik düzenlenen kampta, 

unutulmaz yaz tatili. Spor, eğlence, | 9-17yaşaralığındaki çocukları permakültür eğitiminden 


yaratıcılık ve dostluklar bu kampta! 
18 Temmuz-16 Ağustos aralığında 
2 dönemden oluşan kamp gençleri 
doğayla buluşturuyor. Ayrıca 13- 
16 yaş aralığı için de doğa kampı 
bulunuyor. Daha detaylı bilgi ve diğer 
kamplarla ilgili 
bilgi için 
www.geleceginyilizlari.com'a 
bakmayıunutmayın. 


3 


kampa davet ediyor. 19-29 
Haziran aralığında gerçekleşen 
kampta yok yok; izcilikten 
fiying fox'a (iple kanyon geçişi), 
gökyüzü haritalarını tanıma ve 
yön belirlemede kullanmadan 
düğüm çeşitleri ve işgörüleri, 
müzik dersinden tiyatroya, 
spor aktivitelerinden gece 
eğlencelerine kadar birçok 
eğlenceli aktivite sunan kamp 


çocukların keyifli vakit geçirmesi 
için planlanmış. 0212 347 7074'ü 


arayarak ya da kampdunyasi. 


comir adresinden kamp ile ilgili 
daha fazla bilgiye ulaşabilirsiniz. 
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merhem atölyesine, kaya 
tırmanışından cam atölyesine 
eğlenceli ve öğretici bir 
sürü etkinlik bulunuyor. 
Elbette gün sonunda deniz 
keyfi kaçınılmaz. Kontenjan 
ve ayrıntılı bilgi için 
www.alternatifokullar. 
comy/alternatif-okullar- 
cocuk-kampi/ 


Serdar Kılıç ile Doğadaki 
Çocuk Doğa Macera 
ve Gençlik Kampları 
Orman içerisinde 
elektromanyetik alandan 
uzak, taş ve ahşap 
düzeneklerle oluşturulmuş, 
atlarıyla, köpekleriyle 
doğayı yaşamak için 
yaratılmış bir ortam 
çıkıyor karşınıza. Sadece 
kamp yapmak amacıyl: 
kurulmuş Bolu'da bulunan 
bu tesiste, organik 
sertifikalı yiyecekler, 
taze meyve ve sebzeler 
ve dağ evi platosunda 4 
kişilik çadırlarda kalma 
fırsatı doğasever bütün 

çocukları bekliyor. 


SAĞLIKLI 


VE MUTLU 
BİR ANNE 
OLUN 
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ANNE— Güzellik 


Yanından ayırmacağın 
yazın neşesini yal 


Bu ay ki konularımız malum... Hal böyle olunca hayvanlar üzerinde test 


ürünleri sizler için düzenledik. Hazırlayan: Pelin Demirel 


Göz alıcı bakışlar için 
Mükemmel fırçası ve 
formülasyonu ile Worth the 
Hype Volumizing & 
Lengthening Mascara, 
aradığın her şeyi sunuyor! 
8 kata kadar hacim veren 
fırçası sayesinde favori 
maskaran olacağına eminiz! 
NYX PROFESSİONAL 
MAKEUP, 39,99 TL. 


Rengarenk dudaklar! 

Kat Von D, Everlasting 
serisinde kullanılan hafif, 
dayanıklı formülün aynısını, 
devrim yaratacak, çok 
boyutlu, sıvı-kristal 
bitirişiyle birleştirerek 
performansını doruğa 
çıkartıyor. Everlasting 
Glimmer Veil, 115 TL. 


bir görünüm için 


İçerisindeki aloe vera ile 
makyajı korurken cildi 
nemlendiren wet n Wild 
Photofocus Natural Finish 
Setting Spray hafif formülü 
ile yüzde ağırlık hissi 
yaratmıyor. Her cilt tipine 
uygun. 24,90 TL 


a Özel günlerini rahat 
wi geçirmek isteyenlere 
er ş Plastik, parfüm ve klor 


“ içermeyen hijyenik ped 


TURAL Natracare, 96100 organik 
MENS, pamuk sertifikalı ve doğal 
e yapısı ile nefes alan 


yapısıyla sizi aradığınız 
konfora kavuşturuyor. 


Işıltılı cilt isteyenler 
buraya gelsin! 
Aydınlatıcılarıyla ünlü 
Becca, bu kez Ocean 
Jewels Aydınlatıcı Palet ile 
tüm gözleri üzerinizde 
toplatacak. 250 TL. 


SophDoesNails iş birliğiyle 
çikan bu paletle cildinizin 
içten doğal ışıltısını öne 
çıkarmak veya gözalıcı bir 
parlaklık elde etmek 
mümkün. Makeup 
Revolution London, Soph 
Aydınlatıcı Paleti, 60 TL. 


Ter kokusuna karşı 


Kafein ve organik meyan 
kökü içerikli Alterra Sport 
Deo Balsam, 
formülasyonunda bulunan 
kafein, Ginkgo & organik 
ada çayı yaprakları 
kombinasyonu 24h 
boyunca deodorant etkisi, 
sunarken güne enerjik 
başlamanıza yardımcı olur. 
Alüminyum tuzu içermeyen 
doğal ter düzenleyici 
karışım normal terleme 
sürecine zarar vermeden 
teri önler. 16,99 TL. 
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Bronz bir ten 

Mevsimin en sıcak rengi 
olan bronz ile yaz aylarında 
cildinize Kiko Milano'nun 
Gold Waves Blush ile 
yanağınıza güneşten bir 
öpücük konacak. 


Yumuşak ciltler 


Daha yumuşak ve pürüzsuz 
bir cilde kavuşturan The 
Body Shop Moringa Body 
Yogurt, vücut 
nemlendiricisi teninizde 
yapışkan bir his bırakmaz 
ve moringa çiçeği 
kokusuyla sizi sarar. 
İspanya'dan Yerel Ticaret 
organik badem sütü içeren 
bu jel krem 100 vegandır. 
69,90 TL. (200m1) 


Kokusuna ve dokusuna aşık 
olacağınız bu el ve vücut 
losyonu güllerle sizi 
sarmalayacak. Size 
vereceği yumuşaklık 
hissiyle pamuklar içinde 
hissedeceksiniz. 
Marks&Spencer. 
. 


Yaşasın 
Yürüyorum 


Isan Ak & Yürüme Arabası 


i ile çocuğunuzun dengede 

(© durmasını sağlarken, özel fren sistemi geri gidip düşmesini engelliyor. Üzerindeki farklı geometrik şekiller ve bul-tak g 
fonksiyonu şekilleri tanımasını, el-kol koordinasyonunun ve dokunma-kas becerilerinin gelişmesini destekliyor. Üste- d 

> likbuözel arabanın birde top oyunu var! Ürünle birlikte verilen on adet renkli topla, çocuğunuz topları yukarıdan atıp 
arabanın alt kısmından toplayarak hem öğrenecek, hem de çok eğlenecek. Ürün çocuk sağlığına 96100 uygundur, zekâ 
gelişimine katkı sağlar ve kurulumu kolaydır. Bu sevimli ve eğlenceli yürüme arabası, tekerleklerini yatırınca kocaman 
tablası olan, keyifli bir oyun arabasına dönüşüyor. Müzik çaları, kırılmaz aynaları ve renkli yapısıyla çocuğunuz bu 
eğlenceli yol arkadaşını çok sevecek. 


 * Tüm Pilsan ürünleri CE belgesine sahiptir. Kullanım Yaşı 12* Ay 
eyy e ae. LİR Lİ A 


N yaparsa bana yapıyor. Babasına bu şekilde 
zorlayıcı davranmıyor. Bir de anneannesi 
bizimle yaşadığından itibaren daha da arttı. 

: 


Kızım 5 yaşında son zamanlarda isyankar 
davranışlarda bulunuyor. Beni o kadar 
zorluyor ki tahammül edemiyorum. Ne 


Kızıma söz geçiremiyorum. En son beni çok 
sinirlendirdi ve istemeden de olsa vurma davranışında 
bulundum. Kendimi çok çaresiz hissediyorum. Nasıl bir yol 
izlemeliyim? 


C. Ailenizde birçok şeyin revize edilme zamanı gelmiş 
görünüyor. Okul öncesi dönemde her çocuğun temel 
amacı kendini kanıtlama çabasıdır. Bunun için bazen 
takıntılar, isyankar haller, sınırları sonuna kadar 
denemeler, kıyafet krizleri gibi çeşit çeşit davranışlarda 
bulunabilirler. Çocukların bu davranışların kalıcılığı anne 
babaların tutumlarına bağlıdır. Çocuklar kararlı 
ebeveynlerin sınırlarını bilir ve çok zorlamazlar. Öncelikle 
sınırlarınızı gözden geçirin. Çaresizliğiniz çocuğunuzla 
değil sizinle ilgili bir durumdur. Çocuğunuzun fiziksel 
istismara uğraması ruhunda ve bedeninde derin yaralar 
açar. Çocuğunuzda bir problemi çözemediğinde şiddete 
başvurmayı öğrenmektedir. Bunun için kendi 
çaresizliğinden dolayı duygusal, fiziksel ya da sözel 
istismardan kaçının. Evinizde anneanne faktörü olması da 
sürecin gidişatını etkiliyor olabilir. Anneanneler genellikle 
torunlarına kıyamaz, her dediğini yapar, üzülmesine 
dayanamazlar. Çocuğunuzun üç farklı tutum içerisinde 
isyankar davranması oldukça normaldir. Aynı zamanda bu 
süreçte çaresiz hissetmeniz de çok doğaldır. Eşiniz 
kararlıysa ondan destek alın ve ona uymaya çalışın. 
Anneannelerin tutumları genellikle aynıdır ve değişmez. 
Annenize bazı temel konularda iş birliği yapmasının 
çocuğunuzun gelişimini olumlu yönde etkileyeceğini 
anlatabilirsiniz. Aile tutumlarınızı mutlaka güncelleyin. 
Kendinizi hala çaresiz hissederseniz mutlaka bir 
uzmandan yardım alın. 


Ebru Zorlutuna 


Uzm. Psikolog 


Kızım 4 yaşında ve anaokuluna gidiyor. 

Renkleri ve sayıları karıştırıyor. Evde bir sürü 

etkinlik yapmama rağmen bir türlü 

öğrenemiyor. Öğretmeni normal bir süreç 

olduğunu anlattı. Fakat yine de içim rahat 

değil. Evde etkinlikler yaptığımızda çabuk 
sıkılıyor ve dikkatini veremiyor. Dikkat eksikliği olacağından 
korkuyorum. Ne yapabilirim? 


C. Kızınızın yaş döneminde sayı ya da renkleri karıştırması 
çok normaldir. Henüz öğrenme sürecinde olduğunu ve her 
çocuğun gelişim hızının farklı olduğunu unutmayın. 
Çocuğunuzu etkinliklere boğup öğrenme sürecinden 
uzaklaşmasına neden olmayın. Hiçbir çocuk annesinin evde 
öğretmenlik yapmasını istemez. Öğretmenini dinleyin. 
Çünkü onlar her kavramı oyunlarla öğretir ve işlerinde 
uzmandırlar. Sizin öğretme stilinizle onlarınki birbirinden 
çok farklıdır. Sizinle oyun oynamak varken etkinlik 
yapmaktan elbette sıkılacaktır. Dikkat eksikliği sadece bir 
etkinliğe göre saptanmayacak kadar kompleks bir 
problemdir. Öğretmeninin gözlemlerini ve önerilerini 
dikkate alabilirsiniz. 


b 


Kızım 5 yaşında ve çok takıntılı. Her şey mükemmel 
olsun istiyor. Aynı bardaktan su içmek, aynı 
kıyafetleri kirli olsa da giymek istiyor. Başarısızlığa 
tahammülü yok. Dairenin dışına taşırsın sinirleniyor. 
Bu yaş döneminde takıntı normal mi? Takıntılı 
davranışlarına nasıl yaklaşmalıyım? 


C. Çocukların belirli yaş dönemlerinde takıntılı davranışları 
olabilir. Çocuklar gelişim sürecinde yaşadığı deneyimler 
sonucu birtakım takıntılar geliştirebilirler. Bu deneyimler; anne 
babasından ayrı yatmaya başlama, tuvalet eğitimi, kardeş 


doğumu, şehir değişikliği yada anaokuluna başlama olarak 
sıralanabilir. Çocuklar, değişen birçok şey içerisinde rutinde ve 
güvende kalmayı ararlar. Çocuğunuzun bir şeyleri düzeltmesi, 
sıralaması ya da aynı kıyafeti sürekli giymek istemesi değişen 
dünyasında bir kontrol hissi verir. Çocuğunuzun takıntılı 
davranışlarına yaklaşırken; takıntıdan vazgeçirmeye 
çalışmayın. Takıntılarını yüzüne vurmayın, yakınmayın. Bu 
takıntıların 5 yaşına kadar normal olduğunu unutmayın. 
Kontrolü elinde tutmasına izin verin. Tam tersi alternatifler 
üretin. Kapıyı sürekli kapalı tutmaya çalışıyorsa 
“kapanmadığında nasıl hissediyorsun" gibi duygusunu 
anlamaya çalışın. Unutmayın, siz ne kadar davranışına dikkat 
ederseniz çocuğunuz da takıntılı davranışını o kadar 
büyütecektir. 
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Deko-tex özellikle bebek ve çocuk tekstil 

ürünlerinin üretim ve boya sürecinde kanserojen, 

alerjik maddelerinden arındırıldığının garantisini 
verir. Confetti Kids ürünleri, özellikle ağız ve 
vücut temasının fazla olduğu tekstil ürünlerine 

verilen Oeko-tex Class 1 kategorisinden 

serlifikalandırılmıştır.Confetti Halı, 

Oeko-tex Class 1 kategorisinden 
sınıflandırılmış Türkiye'deki 
tek halı üreticisidir. 


Tested for harmful substances 
according to Oeko-Tex9 Standard 100 GK 
Eğitici 1606034 © Centexbel | 
Kaymaz tabanlı öğretici | GM) Modellerimiz icin ? 
desenler IR 
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ANNE—Anne Onaylı Markalar 


Kimyasaldan kaç sağlığa kavuş 


Son zamanlarda raflarda daha fazla görmeye başladığımız 
bir markayı bu ay mercek altına aldık. Biz sorduk 
Medisana Türkiye Pazarlama Müdürü Ahu Demirbaş yanıtladı. 


Organik bakım ürünlerinin 
diğerlerinden farkı nedir? 

Organik bakım ürünleri öncelikle 
mutlaka organik sertifikasına 

sahiptir. İnsan sağlığına ve 

çevreye zarar vermeyen, üretimde 
kimyasal girdi kullanılmadan, 
üretimden tüketime kadar her 
aşaması akredite edilmiş, saygın 
kuruluşlar tarafından denetlenip 
sertifikalandırılarak üretilmiştir. 
Organik ürünlerin tüketiciye 
ulaşmasına kadar olan tüm işlemlerde, 
kimyasal madde, GDO (genetiği 
değiştirilmiş organizmalar), hormon 
ve tarım ilacı kullanılmaz. Çiftçilerden 
başlayarak tüketicilere kadar, 

bu süreçte etkilenme olasılığına 

sahip tüm fertlerin sağlığı, bu 

şekilde korunmuş oluyor. 


Neden organik bakım 

ürünü kullanmalıyız? 

Günümüzde kanser giderek artmakta 
ve butoplumun yaşlanma hızı ile 
nüfusun artma hızından çok daha 
fazla olmaktadır. Kanserdeki artışın 
en önemli nedenlerinden biri de 
kullandığımız ürünlerin kimyevi 
maddelerle kirlenmesidir. Bu nedenle 
kullandığımız ürünlerin organik tercih 
edilmesi büyük önem taşımaktadır. 
Güzelleşmek adına kullandığımız 


di MEDİSANA ag 
IK 
öğ ! 
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ürünlerin bize etkisi oldukça fazladır. 
Vücudumuzda kullandığımız ürünleri 
bir nevi yemiş sayılıyoruz. Çünkü 
kullandığımız ürünler cildimiz 
tarafından emiliyor. Bu yüzden 
organik ürünler kullanmak, sağlığımızı 
korumakla aynı anlama geliyor. 

Satın alınan ürünlerin doğal ve saf 
içerikli olması tercih edilme sebepleri 
arasında yer alır. Sağlıklı bir yaşam 
için ne yediğimize, ne içtiğimize 
dikkat ettiğimiz gibi hangi ürünleri 
kullandığımıza da dikkat etmeliyiz. 
Sağlıklı ürün demek aynı zamanda 
sağlıklı vücut demektir. Kendimizin ve 
çevremizin sağlığı için, doğaya zarar 
vermemek için ve kanserojen içerikli 
kimyasallardan zarar görmemek için 
organik ürünler ile tanışmak gerekir. 


MEDİSAA 
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Her bebek için organik ürün 
kullanımı uygun mudur? Atopik 
vb. sorunlu ciltlerde etkisi nedir? 
Özellikle de bebeklerimiz için 
organik ürünler kullanmalıyız. 

Yeni doğan bebeklerde koruyucu 

cilt bariyeri henüz gelişmemiştir. 

Bu nedenle dışarıdan gelen zararlı 
etkenlere daha açıktır. Hassas 

bebek cildi için en uygun tercih 
organik içerikli ürünlerdir. 

Atopik cilt demek kuru, sızlayan, 

su değmesinden bile rahatsız olan, 
gerilen pullanan, kızarıp kaşınan cilt 
demek... Kuru ciltlerin doğal koruyucu 
tabakası çok zayıf olduğundan dış 


etkenlere karşı daha duyarlıdır ve 
alerjenler ortaya çıktığında, derinin 
alt tabakasına geçip bağışıklık 
sistemini harekete geçirir. Verilen 
tüm reaksiyonlar bunun sonucudur. 
Yaşamınızı sürdürürken 
kimyasallarla, alerjenlerle temasınızı 
kısıtlarsanız, sorunun şiddetini 
artırarak ilerlemesine, atopik dermatit 
oluşmasına engel olabilirsiniz. 


Medisana'nın çıkış hikayesinden 
biraz bahseder misiniz? Ürün 
gamınız oldukça geniş. 

Medisana mobil Sağlık, Sağlık 
Kontrolü, Spor, Wellness, Ev 
Terapisi, Evde Sağlık, Kişisel 
Bakım ve Mutfak Terazileri 
kategorilerinde ürünler 
üretmektedir. Organik ürün gamı 


SON YILLARDA . 
A 
VAKALARININ EN 


KİMYASAL 


da bu ürünlerin tamamlayıcısı 
olarak ortaya çıktı. Medikal ürün 
gamı içerisinde yer alan ateş 
ölçerler, tansiyon aletleri, hava 
nemlendirme cihazları, hava 
temizleyicilere ek olarak organik 
anne bebek ürünleri ile ürün 
gamını tamamlamış oluyoruz. 
Anne Bebek kategorisi içinde 
Bebek şampuanı, Bebek yağı, 

pişik kremi, biberon temizleyici, 
oyuncak temizleyici, Bebek 
deterjanı ve yumuşatıcısı, 

anneler için şampuanlar ve saç 
kremi, intim temizleyici, şaç 

bakım serumu ve kaş-kirpik 

bakım serumu yer almaktadır. 
Ürünlerimizi yetkili eczanelerde ve 
Bebek mağazalarında bulabilirsiniz. 
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Amerika ve Avrupa da son yılların en trend bebek arabası 
markası 2. UPPAbLAby' nisan ayından itibaren Türkiye'de 


ion 


İster 1 çocuk ister 2 çocuk, 
ister farklı yaşta, ister ikiz ! 
50 kg. taşıma kapasitesi ! 


Türkiye Distribütörü: SERSA İthalat T:0216 380 85 28 M:infoDsersaithalat.com W:www.vipbebek.com ebebek | İZİ 


moihercare 


ANNE—Baba Desteği 


Bebeğinizi babasına 
bırakmaya ihtiyacınız 


Bebek İşaret Dili Eğitmeni 
Gderinanne 


www.derinanne.com 


Bu bağ deneyimlemesi sadece çocuğunuz ve eşiniz için iyi olmayacak, aynı 
zamanda size de güzel bir mola zamanı verecekler. 


Eşimi oğlumla ilgilenirken, değil mi? Peki aynı hisseleri babasıda | mi? çok mu acıktın” diye konuşabilir 
beraber zaman geçirirken hissetse güzel olmaz mı? Hadi baba- (kelimelerin işaret karşılıklarını 
gördüğüm zamanlar en yenileyici çocuk bağını kuvvetlendirmek için benim web sayfamdan bulabilirsiniz 
ve duygulandığım zamanlar. Eşim neler yapabiliriz birlikte göz atalım. www.derinanne.com) İşaret dilinide 
sabırlıdır, oyuncudur ve özenlidir eşinizle 
(tamam kabul ediyorum, ön BABAYI DA BESLENME 
yargılı ve müdahaleci olduğum ZAMANLARINA 
zamanlar olmuyor değil) Bazen DAHİL EDİN 
onlar oynarken kapının arkasında Oğlumu emzirirken bu 
duruyorum, gülüşmelerini benim için mükemmel 
dinliyorum, nasıl heyecanla bir histi ve babasının 
oyun oynadıklarını izliyorum bu duyguyu 
ve bu zamanlar çok kıymetli. hissedemiyor 
olmasına çok 
Anne olarak çocuğumuzla biz üzülüyordum. 
daha çok vakit geçirdiğimiz için, Çünkü bu 
çocuğumuzun babayla kurduğu çocukla anne 
bağı kuvvetlendirmek açısından arasındaki 
çok büyük sorumluluğumuz var. doğumdan 
Onların beraber geçirdikleri zamanı sonraen 
kıymetli ve vazgeçilmez yapmamız mükemmel bağ 
lazım. Biz sorumluluğu sadece ve hissi tarif 
kendi üstümüzde tutarsak, babayla edilemez. Ama 
arasındaki bağı azaltmışız oluruz. en azından babayı 
Belki eşimize iyilik yaptığımızı da buritüele dahil 
ve zaten alıştığımız şeyler olduğu etmek gerektiğini 
için hızlıca alt değiştirip, yemek düşünüyorum. Ben 
yedirebileceğimizi düşünüyoruz. oğlumu emzirirken, o 
Ama hayatın paylaştıkça güzel bana geri dönüşünü yapmasa 
olduğunu unutabiliyoruz. bile, hep İşaret dili ile “SÜT” 
Çocuğunuzla olan tüm işaretini yapıyordum. Bu süreçte 
ilgilenmelerinizde ve bakımlarınızda | babasınıdadahil etmek için, eşinizde beraber 
aslında yorulurken , ne kadar büyük çocuğunuzla konuşabilir ve “Oğlum konuşmalarınıza dahil etmek, onun 
bir mutluluk duyuyorsunuz öyle “SÜT” mü içiyormuş benim, güzel da bir şeyler gösteriyor olması 
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ANNE— Baba Desteği 


açısından eşinizi çok mutlu edecek 
ve işareti çocuğunuz geri gösterdiği 
zaman heyecanlandıracaktır. Aynı 
zamanda emzirme sürecinden 
sonra eşinizin çocuğunuzun 

gazını çıkartmasına izin verin, Bu 
süreç genellikle sütün fazlasını 
çıkartarak son bulur, Bu bizim 

aile olarak yaptığımız çok güzel 

bir ritüeldi. Eşimle oğlumu 
seyretmek beni çok mutlu ederdi. 


BABA VE BEBEĞİN 
SARILMALARINI SAĞLAYIN 
Siz mücadeleci bir emzirmeyle 
çocuğunuzu emzirirken, altını 
değiştirirken, çamaşırlarını 
değiştirirken, banyo yaptırırken, 
akşam yemeğinizi yerken ve 
daha birçok şey varken , evde 

bir yeni doğanla akşamlar 
birazcık kaotik olabiliyor. Benim 
bulduğum yararlı şeylerden biri, 
baba ile bebeğe sarılma zamanı 
yaratmak oldu. Bazen sadece 
eşime bakıp “Neden şuraya 
Derin'le beraber uzanmıyorsun?” 
diyordum. Bu benim ellerimin 
boşta olmasını sağlıyor ve bu 
sayede işlerimi yapabiliyordum. 
Aynı zamanda da onların birbiri 
arasındaki bağı kuvvetlendirmek 
için cesaretlendiriyordu. 


BANYO ZAMANINI AİLE 
ETKİNLİĞİ HALİNE GETİRİN 
Çocuğunuza banyo yaptırmasını 
sever misiniz? Ben bayılırım, banyo 
yaptırmak ayrı bir meditasyon 
veritüel gibi gelirdi bana. Hala 

da Derin banyo yaparken çok 

mutlu olurum. Ama ya bebekken 
oılık suyun altında kendinden 
geçmeleri yok mu? Bunu da eşinizle 
beraber yaptığınız bir aile etkinliği 
yapabilirsiniz (aynı zamanda daha 
kolay olur.) Banyoya götürürken 
bebeğinize “Banyo “ işaretini yapıp, 
ona şimdi banyo yaptıracağınızı 
söyleyin, hoş bir klasik müzik açın. 
Ve babayla iş bölümü yapın. Eşiniz 
vücudunu yıkamaktan sorumlu 
olsun, siz de saçlarını. Bizim en 
güzel zamanlarımızdan biri de banyo 
zamanıydı. O kaygan vücudu elinde 


tutabiliyor olmak eşinize büyük bir 
özgüven verecektir (Bu duyguyu 
sadece kendinize saklamayın.) 


SABAH RUTİNİNİZİN 
İÇİNDE BABA'DA OLSUN 
Sabah rutinleri her aile için 
farklıdır. Sizinkinin içine de iş 
bölümü eklerseniz, babayı işe 
gitmeden önce günün içine dahil 
etmiş olursunuz. Siz emzirdikten 
sonra baba alt değiştirme ve üstünü 
giydirme işini alabilir. Sonra da 
yatakta biraz yuvarlanıp oyun 
oynarlar. Siz de güne başlamak 
için hazırlanabilirsiniz. Kişisel 
bakımınız ve güne hazırlık, belki 
biraz meditasyon -bu çok önemli, 
sizin gün içindeki yorgunlukla 
rahat baş etmeniz için enerji 
toplamanızı sağlayacaktır- ve 
kahvaltı hazırlığı. Bu süreçte de 
eşinizin “alt değiştirme “ işaretini 
kullanmasını, üstünü giydirirken 
de “Şimdi giyiniyoruz” deyip. Bir 
yandan da işareti kullanmasını 
sağlarsanız, yakında size tepki 
verdiğinde eşinizle beraber ortak 
heyecanlanıp, daha çok mutlu 
olacaksınız. Hem işaret dilini 
sizden başka birisinin de kullanıyor 
olması, ebeveyn çocuk arasındaki 
bağı daha da kuvvetlendirecektir. 
Bu sabah geçirilen vakitler eşim 
için çok büyük anlam taşıyordu 
ve işe gitmeden önce çok güzel 
bir baba-çocuk zamanı oluyordu. 
Belki sizin ailenizde bu sabah 
rutinleri biraz farklıdır, ama işe 
babayı da dahil etmenin daha 
güzel olacağını düşünüyorum. 


BABANIN UYKU ZAMANI 
HİKAYESİNİ OKUMASINA 
İZİN VERİN 

Bu çocuğunuzun babasının sesine 
alışması için çok güzel bir yoldur. 
Aynı zamanda, eşinizin okuyacağı 
kitabı seçmesine de izin verin. 
Onun çocuğunuzun ilk zevklerini 
tanıması için bir fırsattır. Günün 
yorgunluğunu üzerinden atıp, 
çocuğunun gözlerine bakıp ona 
hikaye anlatması unutamayacağı 
anlardan olacaktır. Bebeğinizin 


onun sesine alışıp, nasıl tepkiler 
verdiğine hayran kalacaksınız. 


BABA VE BEBEĞİN 

KENDİ ZAMANLARINI 
GELİŞTİRMELERİNE 

FIRSAT VERİN 

Anne olarak (ya da kadın olarak) 
genellikle tüm kontrolün bizde 
olmasını istiyoruz. Ama hepsi ile 
yeterince ilgilenebiliyor muyuz? 

Ya kendimizle? Eşimle benim 

için en önemli şeylerden biri onu 
Derin'le beraber kendi istediklerini 
yapması için serbest bırakmamdır. 
Bu beraber yuvarlanacakları zaman 
da olabilir, kitap okuyup oyun 
oynayacağı zaman da. Ama öğendim 
ki kendi başlarına kaldıkları zaman 
harika şeyler bulabiliyorlar ve bunun 
tadına benim ellerim üzerlerinde 
olmadan daha güzel varabiliyorlar. 
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BABA— Babalar Günü 


Doğal, Sportif, Aktif babalar -kocalar- için. 


“Değilse bile bu hediyelerle biraz teşvik edebilirsiniz diye düşündük.” 


Ducray Roll-Onile TA 
yaz günlerinde ceketini 
rahatlıkla giyebilecek. İz 

bırakmayan, alkol ve 

parfüm içermeyen 
formülüyledermatolojik 

testlerden geçerek 
güvenirliliği onaylanmıştır, 

Ai Eczanelerde- 49 TL 


N 
audalie yüzde 100N 
Organik Üzüm Suyu, / 
! en hassas ciltler dahil ; 
ı her cilt tipine uygun. : 
“Bakımlı babalara tıraş, 

sonrası ferahlık 
200m1-72TL. 


N 
L'Occitane' N 
Provence parfümler ve 
kremler; erkeklerin 
yetenekleri, çobanların 
doğadan aldığı dersler 
ve doğa bilimi gibi pek 
çok farklı felsefeyi 
içinde barındırıyor. 


ON 


/ 


ELA 


VOÇCETANE 


Canon 


Barbekü 

sevdalısı 
babalara en 
baba Hediye 

Weber 2599TL. 


Herkesin yanında N 


rahatlıkla taşıyabileceği 
dünyanın en hafif D-SLR 

makinesi Canon EOS 
200D, sunduğu üstün 

görüntü kalitesi 

sayesinde de hikayelere 
değer katarak onları 

lümsüzleştiriyor. 
N 2499TL. 


Ç 
Ne 


Lacoste nli. 
com. - 459TL 


Dışarda zaman 
geçirmeyi seven 
babaların müziği de 
yanından eksik 
olmaz. Logitec. 
769TL. 


Doğa aşığı babaların *N 
en seveceği : 

hediyelerden biride 

Columbia'nın güneş 

korumalı serin tutan 
gömlekleri 

- Columbia 629TL. 


“Ayakkabı alırken 
özellikle babanızın 
kullandığı ve rahat 

ettiği markaya öncelik 

tanımanızda fayda var. 
Siz karlı çıkarsınız." 

Columbia spor 

eğ ayakkabı - 649TL. 


N 


Omurgasını 
korumak için laptop 
ve diğer eşyalarını 
sığdırabileceği 
rahat ve sportif bir 
hediye. EV NDENAL 
129TL. nll.com 


N 
Benim babam doğada X N 


bile karizmasından 
ödün vermez saati çok 
e önemlidir diyorsanız. 
İşte onu en mutlu 
edecek şey... Bernhard 
H.Mayer Ballad 
5.490TL. 


Akşam serinliğinde 
üşür ama gene de 
parlasın benim 
babam derseniz. 
Banana Republic 
babalar için renkli 
alternatifler 
sunuyor. 


Babanız golfe > 
başladı. 
Under Armour'da 
buna da uygun 
bir koleksiyon 
2 artık mevcut. 


g 
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D ZAMAN AYIRIN 


a vakit geç 
be 


in, ilk 
in, kitap okuyun 


in b 


locuğunu; in 


D) 


inutmayın, 


Elinizdeki işi bırakıp, sadece çocuğunuzla geçirdiğiniz 
zamana odaklanın. 


— 
v 
# 
ie. 


Bir kitabı birlikte okuyup, oradaki sahneleri canlandırın. 


Birlikte gezerken ağaçlar, yaprakları ve türleri üzerinde 
bir oyun kurgulayın. 


Yolda giderken, gördüğünüz araç plakalarından, 
kelimeler üretin, 


Birlikte bi film ya da oyun izledikten sonra hikayesi ve 
kahramanları hakkında bol bol sohbet edin. 

İM çocuğun bakımı, beslenmesi, giyinmesi gibi 
konularda sorumluluk üstlenin. 


İster konuşun ister sarılın; İlişki kurmayı W 
iletişimi hiç aksatmayın. 


Çocuğunuz bir hata yaptığında "Sen ne yaparsan 
yap seni çok seviyorum.” demeyi unutmayın. 


Çocuğunuzla birlikte mutlu olacağınız etkinlikler yapın. 
(birlikte sarkı söylemek, film izlemek, biri birinizi 
ıslatmak, çamurla oynamak, fıkra ve hikayeler 
anlatmak gibi) 


Gün içerisinde çocuğunuza sarılın, ona güzel 
sözler söyleyin, onu öpün, 


Çocuğunuzla birlikte, bir hayvanla 
Ya da bir çiçekle İlgilenmenin, 
Vakit geçirmenin 
mutluluğunu yaşayın. 


Güzel bir havada işten geldiğinizde eve çıkmadan, 
çocuklarınızı dışarıda oynamaya çağırın, 


PN — (EA Evdeki işlerin cinsiyete göre ayrılmayacağını gösterin. 


Kızınızla beraber vida sıkıp, ampul değiştirerek 
pratik beceriler kazanmasına destek olun. 


Oğlunuzla beraber lezzetli yemekler yapmayı deneyin, 


Ss 


Ne fiziksel ne psikolojik; şiddetin hiçbir türünün 


yakınında olmasına izin vermeyin. 


Çocuğunun bakımında ve gelişiminde sorumluluk alan baba, ilgili babadır. 
Siz de İlgili Babalığın 9 Kuralını uygulayın” çocuğunuzla kurduğunuz ilişkiyle çevrenize örnek olun. 


© SORUMLULUK ALIN 


-ocuğunuzun bakımında v na fikirlerini 


ev işlerinde anneyle 


ime hakkı tanıyın. 


Çocuğunuzu dinlerken onun gözlerine bakın, 
Çocuğun yıkanmasına destek olun. can kulağıyla dinlediğinizi hissettirin, 
Sadece çocuğunuz ile vakit geçirip başka şeylerle 


(Çocuğun kıyafetlerinin yıkanması ve toplanmasına a 


Yönelik sorumluklarınızı üstlenin, 


Çocuğunuzla birlikte mutfağa girip harika baba-çocuk liniş ekiliş birale sadece çocuğun izli çileyi 


kurabiyeleri yapmayı deneyin. 


Eve alacağınız bir eşya ile İlgili çocuğunuzun harika 


Yeni yemek tarifleri bulup ailenize özel yemekler yapın. kre olabi seed ÜRÜ AYIR 


Gi 


a 


Kız çocuğunuzla birlikte arabayı 
yıkayıp, tamir işleri yapmayı deneyin. 


Çocuğunuza son 
günlerde okulda 
neler olduğunu sorun, 


Le 


(5) ŞİDDETİ UZAK TUTUN 


Duygularınız 
ona da aynı fı 


ifade etmekten çekinmeyin, 
atı tanıyın. 


Çocuk için evde, şiddetten uzak bir ortam yaratın. Duygularının farkına varması için önce siz 


duygularınızı onunla paylaşın, 


Çocuğunuzun yaşadıklarını anlatması, hem 
rahatlamasına hem de önemli ve değerli 
hissetmesine yardımcı olur. 


£ Zorbalığa maruz kaldığı durumda, çocuğunuza 
ne yapması gerektiğini anlatın. 


Şiddete tanık olmanın, çocukta yaratabileceği 
olumsuz etkileri aklınızdan çıkarmayın, 


TB 
"gm 


nlaırsanız da bir derdi olduğunda babasına 
din ade etme konusunda örnek olmuş olu. 


Tadına 7 anmaya yönelik dt de çocuğu kandira Uygulanmık 
Kadarolumsuz etkileri 


onla. Bnb 


K 


Televizyon ve diğer teknolojik araçlardaki şiddetin 
varlığından çocuğunuzu koruyun. 


) 


Beraber okuduğunuz bir Htaptan sonra 
duygularınızı anlatın. 


sizin ne hissini hakkıda kanun” 


155 ya da 183'ü arayarak şiddeti önleyebileceğini anlatın, 

Çocuğunuzun sizi rahatsız eden 

fe "Çocuk kendine yönelik olan şiideti bu numaraları arayarak davranışını ona açık 
#ikayat edebileceği gbi cevresinde gözlemlediği 

İK ölddet olaylarını da bildirebilir NE a 


G rırsar yararın Ö sirLikrE öğrenin 


Çocuğunuzun kendini, 
ortam hazırlayın, 


fade etmesi için 


Çocuğunuzun birlikte zaman geçirmekten en 
çok hoşlandığı arkadaşlarının isimlerini öğrenin. 


Çocuğunuz yeni denemeler yaptığında onu. 
destekleyin ve takdir edin. 


m 


ocuk bir seyi başardığında onu başarısından dolayı tebrik edin 


Akşamları kuma saatleri yapıp hep birlikte 
kitap, dergi ya da gözete okuyun. 


Yeni yerler ve yeni insanlar tanıması için birlikte 
zaman geçirin, 


na 
PV 


Birlikte çamurdan harika şekiller yapın. (--) Çocuğunuzla en sevdiği ders hakkında sohbet edin. 


Sevdiği sporu ya da sanat faaliyetini yapması 
için fırsat yaratı, im Ders çalışmayı keyifli hale getirmek için elma 


VW ya da ekmeği dilimleyerek kesirleri öğretin. 


Siz müzik dinler ya da bir müzik aleti çalarsanız. 
ilgisi daha da artar, ortama müzik katın! 


En az ayda bir kez, daha önce birlikte 
hiç yapmadığınız bir şey yapın. 


—06000— 


ANNE ÇOCUK EĞİTİM VAKFI 


Adres: Büyükdere Cad. Stad Han. No:85 Kat:2 34387 Mecidiyeköy / İSTANBUL Tel: 490 (212) 215 42 20 / 215 46 39 Faks: 490 (212) 215 36 60 e-posta; acevüacevora 


wwwacev.org e ilkisbabalik.acevcra 


) 


n 


ANNE—Güzellik 


a 


Nefes kesen saçlar, dişler ve 
pürüzsüz bir cilt için 
2 kelime yeter: 


—— — — 
» - ri 


v Z 


Aslında sırf saç, diş ve cilt de değil; tırnaklara bile iyi geliyor bu deniz tuzu. Evet, 
bundan yıllar önce deniz tuzu hayatımızda değildi. Bildiğimiz toz softa tuzunu 
patatesin üstüne serper serper dururduk marifet gibi. Neyse şimdi patates, tuz, ketçap, 
mayonez gibi konularla yaz yaklaşırken hayatımıza heyecan (!) katmayalım, 
konumuzdan şaşmayalım. Evet ne diyorduk? Heh! Deniz tuzu. 


Efendim malumunuz deniz tuzunun şifası dilden dile yayıldı; kalsiyum, magnezyum, 
potasyum, fosfor, selenyum vb. mineraller bakımından haylice zengin olduğunu 
biliyoruz. Uygun düzeyde doğal tuz tüketiminin vücudun potasyum ihtiyacını sabit 
tuttuğu ve kas kramplarını azalttığı bile söyleniyor hatta. Peki biz bu sayı deniz tuzunu 
neden ele aldık? Sizinle şahane öneriler paylaşacağız. Deniz tuzunun sadece içimizi 
değil dışımızı da süslediğinin en güzel örneklerini serpeceğiz. Şimdi yaslanın arkanıza, 
ekleyin market listenize; haydi bakalım başlıyoruz. Hazırlayan: Büşra Özgüç 
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| / Ç 
BIOCODEX 


Ö MICROBIOTA 
 FOUNDATION 


TÜRKİYE 2018 
MİKROBİYOTA 
PROJE ÇAĞRISI 


* DEĞİŞEN MİKROBİYOTA 
VE 
SAĞLIĞA ETKİLERİ 


Son başvuru tarihi: Destek Miktarı: Kararın açıklanma 
15 Eyül 2018 25.000€ Tarihi: 
1 Aralık 2018 


Başvuru için E-Posta adresi: Detaylı bilgi için: 
researchturkeybmfabiocodex.com www.biocodexmicrobiotafoundation.com 


ANNE—Güzellik 


Bırakın hava dengesiz olsun, bizim maskemiz dengeli! 
Havaları dengesizliği üstümüzü başımızı darmaduman 
etmişken cildimizi de es geçmedi. Kuruyan cilt mi desek 
nemini kaybeden mi biz de bilemedik. Bildiğimiz şu ki 
bu maske cildinize ihtiyacı olan dengeyi verecek. 


deneyin! 


1 çay kaşığı tüzu, 


kaşığı karbonatı, macun 


kıvamına gelinceye 


karıştırın. Karışımı di 
fırçanızın ÜzMie eyi 
ve dişlerinizi fırçalayın. 


Kıvamı çok yoğun 
birkaç damla Mi 
ilave edebilirsini 


Siyah nokta artık hayatınızı Bu nu 
daha fazla karartmasın! d eney || n! 
En iddialı makyajları, en kaliteli Küçük bir şişeye ılık su 
fondötenleri bile yerle bir eden ( ve dört tatlı aşığı ei 
şu siyah noktalar ve akneler yok li gi 
mu, insanı çılgın eder! Neyse Temiz cildinize 
ki deniz tuzu bizim canımız. gözlerinize gelmeyecek 
Deniz tuzunu gözeneklerinizi şekilde sıkın. 
derinlemesine temizlemek, 

siyah nokta ve akne oluşumunu 
önlemek için de kullanabilirsiniz. 


ME | 


is Hasır mı desek nasır mı 
nevin bilemedik, işte o kıvamda 
incar rarım ciltlere bu önerimiz! 
ğ Tuz, ölü derileri gidermek için 
şahane bir yöntem. Hatta tuz 
taneleri kıvamındaki kumları 
bile bacaklarımıza sürüp selülit 
oluşumunu kendi içimizde 
i çözmüşlüğümüz bile var. İlk 
mayın defa duyduysanız, bu fikri de 
“W deneyin Kumlarıdenizsuyu 
ile ıslatıp bacağınıza dairesel 
hareketlerle yedirin, kan 
deveranı ile bacaklarınızdaki 
ölü deriler gidebilir. 


Kahve ve sigara 

lekelerine savaş açın! 

Tuz, dişteki lekeleri giderecek güçtedir 
aynı zamanda diş ve diş etleri için 
doğal bir florür kaynağıdır. Peki deniz 

n dişimize faydası nasıl olur? o 


Hazırsanız finali 
tırnaklarımız ile yapıyoruz! 
Ojesiz gezemeyenler, tırnaklarının 
sarılığı yüzünden ellerini insan 
içine çıkarmamaya çalışanlar ve 
dahası kendini tırnaklarından dolayı 
huzursuz hissedenlere selam olsun. 
O iş bizde! Dagfhg tuzu ile şimdi 


2 çay 
kadar 


elirse 
da 
kö 


Küçük bir kase içerisinde bir çay kaşığı tuz, 
bir çay kaşığı kabartma tozu, bir çay kaşığı 
limon suyu ve yarım bardak sıcak suyu bir 
güzel karıştı Tırnaklarınızı 10 dakika 
boyunca bu bekletin ve zedelemeden, 
hafifçe fırçalayın. Sonra ellerinizi yıkayın 
ve nemlendirici ya da tırnak yağı sürün. 
Evet sevgili okurlar, bize ayrılan sayfanın burada 
sonuna geliyoruz. Yazımızın finalini yapmadan 
önce bir hatırlatma yapmak isteriz. Deniz tuzu 
her ne kadar doğal olsa da biliyorsunuz ki doğal 
malzemelerin bile yan etkileri can yakabiliyor. Bu 
e siz siz olun doktorunuza danışmandan 
miz reçeteleri asla uygulamayın. Cildiniz 
reaksiyon gösterebilir, tahriş olabilir. Bu 
yazıyı hangi gün, nerede ve nasıl okuyorsunuz 
bilmiyoruz ancak önerilerimizin size iyi 
geleceğini umuyoruz. 


Not: Deniz tuzu her ne kadar doğal olsa da 
biliyorsunuz ki doğal malzemelerin bile yan 
etkileri can yakabiliyor. Bu ned. sizolun 
doktorunuza danışmandan verd: iz reçeteleri 
asla uygulamayın. Cildiniz alerjik reaksiyon 
gösterebilir, tahriş olabilir. Bu yazıyı hangi gün, 
nerede ve nasıl okuyorsunuz bilmiyoruz ancak 
önerilerimizin size iyi geleceğini umuyoruz. 


Hazır yapılmışı yok mu 
diyenlere... 
Aslında pek d 


Tony Guy Deniz 
Tuzu Spreyi Davines More Inside 
- Watsons Hacimlendirici Mat Deniz 


Avon Foot Cream Tuzu Spreyi- nti.com 


Deniz Tuzlu - Avon 


Anne . 
sütünün 


önemini biliyoruz! 
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ANNE—Sosyal Sorumluluk 


Lohusanın 


farkında mısın? 


Eskiden çok da üzerinde durulmayan Lohusalık 
beraberinde getirdiği bunalım ve depresyonla son 
yıllarda gündem maddelerimizden biri haline 
geldi. Bu sebeple, Uykusuz annelerin başlattığı 
“Lohusayım Farkındayım” projesi son iki yıldır 
Bepanthol Baby markasının desteğiyle daha çok 
kişiye ulaşmayı başarıyor. Biz de bu konuya 
destek sağlayan Bayer Tüketici Sağlığı Dermatoloji 
Pazarlama Grup Müdürü Tuna Demiralp ve Projenin 
yaratıcılarından olan Uykusuz anneler Kurucu 
Ortağı Perihan Gürer'e projeyi ve neden bu kadar 


önem verdiklerini sorduk. 


Bayer Tüketici Sağlığı Dermatoloji 
Pazarlama Grup Müdürü Tuna Demiralp 


En sevdiğim bitki: Bonzai 

En sevdiğim hayvan: Aslan 
Dışarda en çok yaptığım aktivite: 
Oğlumla Yüzmek 


Lohusa farkındalık haftası 
düzenlemek nerden aklınıza 
geldi? Sonuçtainsan ömründe çok 
kısa bir zaman dilimi, farkında 
olmadan geçse daha iyi değil mi? 
OnuncuAy projesini hayata 
geçirmeden önce konuyu enine 
boyuna inceledik ve gördük ki; 

doğum sonrası depresyonuna her 
kadın yakalanabiliyor. Depresyonun 
belirtileri; gebelik esnasında veya 
doğum sonrasında gelişebiliyor. Bu 
dönemde “normal” hissetmeyen kadın, 
kendisine yabancılaştığı bir döneme 
geçiş yapıyor. Dolayısıyla farkında 
olmadan zorlu bir sürecin içine girerek 
kendini daha da yalnız hissetmeye 
başlıyor. Biz de Lohusa Depresyonu 
Farkındalık Haftası'yla anneye “Evet, 
zor bir dönemdesin. Psikolojik olarak 
zorlanıyorsun ama aslında bu çok 
normal ve herkesin başına gelebilecek 
bir durum. Biz yanındayız!” mesajı 


veriyoruz. Böylece üzerini kapatmak 
yerine, kısa da olsa gelecek hayatına 
önemli etkileri olan bu dönemi 
paylaşarak kolaylaştırıyoruz. 
Yüzlerce anne 
#lohusayimfarkindayim etiketiyle 
paylaşımlar yaparak birbirlerinin 
yaşadıklarına ortak oluyor ve yalnız 
olmadıklarını görüyorlar. Yalnız 
olmadığını gören anneler, bu dönemin 
hayatın akışı içerisinde yaşanan doğal 
bir süreç olduğunun ve geçeceğinin 
farkına varıyor. Biz de anneleri böyle 
bir ortak paydada buluşturabilmiş 
olmanın mutluluğunu yaşıyoruz. 


Bu yıl birdelohusanın 
yanındakileri hedef almışsınız, 
aslında en önemli depresyon 
sebebi de bana göre çevre zaten. 
Doğru bir adım olmuş, peki 
bununla hedefe ulaşabilecek 
misiniz? Lohusa annelere nasıl 
destek vermeyi planlıyorsunuz? 
Evet, haklısınız. Kadın, yeni rolüne 
alışmaya çalışırken; kayınvalide, anne, 
akraba, arkadaş, komşu tavsiyesi/ 
müdahalesi gibi faktörlerle lohusalık 
depresyonuna daha kolay girebiliyor. 
Biz de bu sene ikincisini 
gerçekleştirdiğimiz farkındalık 
haftasına, annenin çevresindeki 
kişileri de dâhil ettik. Anneye olan 
yaklaşımlarının ne kadar önemli 


ve belirleyici olduğunun farkına 
varmalarını sağlamak istiyoruz. Bu 
sayede ne anne yardım istemekten 
çekinsin, ne de çevresindeki kişiler 
onu yargılasın istiyoruz. Geçtiğimiz 
sene “Lohusayım farkındayım” 
diyerek annenin kendisinin bunun 
farkına varmasını amaçlamıştık, bu 


DÜNYADA 


sene ise bir soru sorduk. “Lohusayım, 
farkındayım, peki ya sen?” diyerek 
herkesi çağırdığımız canlı yayın 
sohbetleriyle annenin çevresine 
ulaşma amacımıza eriştiğimizi 
düşünüyoruz. Çünkü bu sene hem 
annelerle hem de onların en büyük 
destekçisi babalarla lohusalık üzerine 
konuştuk ve canlı yayınlarımızı sadece 
anneler değil babalar da izlediler. 


Yeni doğum yapan her anne 
Lohusa depresyonuna 

girer mi? Türkiye'de ve 
Dünya'da bu konuda yapılmış 


*Dr, H. Tuna ÇAKI ve ark, 2 


Anne ve Baba A. 
“Türk Psikiyatri 


PARENTS İĞ maziran 2018 


ANNE—Sosyal Sorumluluk 


araştırmalardan sayısal 
verileri paylaşabilir misiniz? 
Dünya genelinde yeni annelerin 
yüzde 85'ilohusalık hüznü, yüzde 
15'i ise lohusalık depresyonu yaşıyor. 
Alışması zor bir süreç; emzirme 
sıkıntıları, eş ile ilişkinin değişen 
dinamikleri vs. derken etraftan gelen 
yaklaşımlar da eğer destekleyici 
olmazsa hüznü tetikliyor. Dünya Anne 
Sağlığı İndeksine göre Türkiye, 179 
ülke arasında 65. sırada yer alıyor. 
Lohusalık depresyonu konusunda 
da maalesef dünya ortalamasının 
çok üzerinde yer alıyoruz. Dünyada 
lohusalık depresyonuna yakalanma 
oranı 9015 iken Türkiye'de bu oran 
9o40”lara kadar yükseliyor. 


Siz bir baba olarak bu 

süreçte neler yaşadınız, 

neleri fark ettiniz? 

Lohusalık depresyonunun ismen 
farkında olmama rağmen, bu sürecin 
hayatlarımızda her şeyi baştan aşağıya 
değiştirdiğinin farkındaydım. Eşim 
anne olarak yeni rolüne alışmaya 
çalışırken, ben de baba olarak yeni 
rolümü üstleniyordum. Açıkçası ben 
kendimi hiçbir zaman bu çemberin 
dışında hissetmedim. Elbette doğumu 
takip eden ilk üç ayda bebek anneye 
daha bağımlı oluyor. Bununla birlikte, 
oğlumun ihtiyacı olan ve benim 
yetebildiğim her konuda sorumluluğu 
üzerime aldım. Lohusalık hüznü ve 
depresyonunu, bir rahatsızlık olarak 
datanıdığım bu dönemde, eşime karşı 
olan yaklaşımımın ne kadar önemli 
olduğunu bir kez daha idrak ettim. 


Şimdi baktığınızda ben çok 
hata yapmışım yada aaa 

evet çok doğru davranmışım 
dediğiniz oluyor mu? 

Şimdi geçmişe baktığım zaman, 
içgüdüsel olarak doğru bir 

yaklaşım sergilediğimi görüyorum. 
Örneğin eşimin kendisini daha iyi 
hissedebilmesi adına, oğluma benim 
baktığım ve eşimin sinemaya ya da 
spora gitmesini sağladığım zamanlar 
oldu. Pek çok kişinin; ya acıkırsa, 

ya altına yaparsa, gibi endişeleri 
olduğunu duyar gibiyim. Aslında 

tek ihtiyacımız biraz özgüven, ne de 


olsatüm bunlar biraz önden tedbir 
alarak çözebilecekleri konular. 


Uykusuz Anneler Kulübü 
Kurucu Ortağı Perihan Gürer 


En sevdiğim çiçek: Nergis 
En sevdiğim hayvan: Kedim 
Dışarda en çok yaptığım 
aktivite: Yürüyüş 


Uykusuz anne projesi ve 
BepanthobVle yollarınızın 
keşismesi nasıl oldu? 

Uykusuz Anneler Kulübü 2011 
yılından beri aktif olarak annelerin 
kendilerini yalnız olmadıklarını 
hissettirmeye çalışan ve bu doğrultuda 
içerikler üreten, etkinlikler düzenleyen 
bir platform. Lohusa Depresyonu 
Farkındalık Haftası da 2014'den 

beri Türkiye'de düzenlediğimiz 
aktivitelerimizden bir tanesi. Son 

2 senedir bu konudaki farkındalık 
çalışmamızı Bepanthol Baby 
tarafından hayata geçirilen OnuncuAy 
Platformuile birlikte düzenliyoruz. 
Çünkü OnuncuAy Platformu da 

tıpkı Uykusuz Anneler Kulübü 

gibi annelerin sesini duyup çözüm 
yolları sunmaya çalışan bir proje. 


Siz bu süreci nasıl geçirdiniz? Ne 
olsa daha iyi olurdu sizin için? 
Benim 2 çocuğum var. İlkinde 
yaşadıklarımı çok da anlamamıştım 
ama ikinci olduktan sonra yaşadığım 
süreçlerin hayatımıza etkilerini daha 
çok fark ettim ve bir süre sonrada 
psikolojik destek aldım. Keşke ilk 
doğumdan sonra bu desteği almaya 
başlasaydım ve keşke her şeyi tek 
başıma yapma gayreti yerine eşimi 
ve yakın çevremi sürece daha çok 
dahil etseymişim diyorum. 


Bu projeyle neyi hedeflediniz 
tam olarak, siz projenin 
neresindesiniz? 

Lohusa Depresyonu Farkındalık 
Haftası'nı Türkiye'de ilk defa Uykusuz 


Anneler Kulübü ortaya koydu ve devam 
ettiriyor. Ne mutlu ki 2 senedir Uykusuz 
Anneler Kulübü ile birlikte Bepanthol 
Baby OnuncuAy Platformu da projeyi 
destekleyerek gerçekleşmesini ve 

daha çok kişiye ulaşmasını sağlıyor. 

Bu projeyle hedefimiz hem annelerin, 
hem de anneler ile birlikte babaların, 
yakın çevrenin ve sağlık personellerinin 
bu konuda bilinçlenmesini sağlamak. 
Bu süreci tüm doğum yapan kadınlar 
yaşıyor, kimi hafif kimi daha ağır 
geçiriyor. Yaşanılanların sadece kendi 
başına gelmediğini bilmek bile annelere 
çokiyi geliyor. Devamında da destek 
çemberi oluşmasını sağlamak, yardım 
talep etmek, tüm bunların farkına 
varılmasını sağlamak amacımız... 


ANNE İYİ OLSUN 


Yaptığınız söyleşilerde en 
etkilendiğiniz hikaye ne oldu? 
O kadar yalnızlık hissi var ki... Tüm 
paylaşımlarda bunu görebiliyorsunuz. 
En ağır olanlar ise kendine zarar 
vermeyi düşünecek derecede yalnız 
ve çaresiz hissedenler... Bu derece 
ağır hikayeler ile karşılaştığımızda 
hemen tanıdığımız uzmanlara 
yönlendirme yapıyoruz. 


Lohusa ve yakınlarına 
tavsiyelerinizi alahilir miyiz? 
Sen yanlış yapmıyorsun, senin hatan 
değil, sen kötü bir anne değilsin... Bu 
zor zamanları ÇOğUMmuz yaşıyoruz, 
yaşadık. İnan geçecek ve her şey 

daha kolaylaşmaya başlayacak. Bu 
süreçte hem kendine anlayış göster 
hemde mümkün olan tüm yardımları 
talep etmekten çekinme. Eşine onun 
katılımının önemini anlat, sürece 
dahil et. İster mahallenden ister 
internetteki gruplardan başka 
anneleri bul ve onlarla bir araya 
gel. Çocuğun ile hayata katıl. 


Lohusa yakınlarına ise 
yargılamamalarını ve talep edilen 
kadar sürece dahil olmalarını 
öneriyoruz. Bazen anneye sadece 
“nasılsın” demek bile yeterli... 
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iremcagil 


Kalıpların 


dışına çıkan 


kadın: Irem Çağıl 


Şehir hayatından bunalan birçok insanın hayalidir daha sakin bir yerde hayatını sürdürmek. 


İrem'de eşi Alaz ve kızı Kiraz'la bir! 


ikte bu hayali gerçekleştirenlerden. Hatta daha da 


fazlasını yapanlardan. Gelin bakalım bu güçlü kadın neler yapmış... 


Birçoğumuz onu daha Kiraz 3,5 
yaşındayken yaptıkları 1000 
km'lik Hollanda-Danimarka 
bisiklet turuyla tanıdık yada 
Muğla'daki köy evini inşaa ederken 
belki de... Cesaret edemediğimiz 
şeylere kalkışmasıyla hayranlıkla 
baktık kimi zaman. İrem, 
Bilkent'te iç mimarlık okuduktan 
sonra Milano'da mimarlık ve 

grafik tasarımı üzerine master 
yapmaya karar verdi. Türkiye'ye 
geri geldiğinde ise mimarlık 
ofislerindeki hayatın ona göre 
olmadığını anlayıp şansını 

birde üniversitede denedi. 

2008'de “Hadi ben gidiyorum!" 
diyerek İstanbul'dan Barcelona'ya 
kadar 4000 km'lik yolu bisikletle 
kat etti. Çocukluğundan beri 
bisiklet sürmeyi sevdiğini belirten 
İrem, “Büyüdükçe ve yaşadığım 
yerler değiştikçe bisikletle olan 
ilişkimde değişti, şekillendi. 
Çeşitli vesilelerle tanıştığım 
bisikletle uzun yol yapan 
insanlardan da bu 
şekilde seyahat 
etmenin 
kültürünü 
öğrendim” 
dedi. 

Aktif ve 
herdaim 
üretken 

olan İrem, 
çevre ve 

doğa temalı 
kitaplar 
yayınlayan 
Sinek 

Sekiz'i kurdu. 
Sürdürülebilir yaşamın 
inceliklerine dair bilgi verici 


kitaplar yayımlıyor. 
Elbette bu arada 
çocuklar ve 
çocuklu aileler 
içinde kitaplar 
mevcut. 

Kendini “yeni 
köylü' olarak 
tanımlayan 

İrem'i daha 
yakından tanımak 
için satırlarımızı 
okumaya devam edin... 


kişisel şeyler doğum 
tercihleri. Tek bir 
doğru yok, annelere 

böyle hedefmiş gibi 
* şeyler koymamak 
lazım. Yoksa 
yararından çok 
zararı olabiliyor. 

Birine uyan diğerine 
uymayabilir. Annenin 
kendi ritminde 


olabilmesi, güven içinde 
hissetmesi doğum konusundaki 
yegane önemli şey bence, 


Doğum maceranızla 
başlayalım isterseniz. 
Çocuğunuzu doğurmak için 
Lotus Doğum yöntemini 
tercih etmişsiniz. Nedir bu 
Lotus Doğum? Bu kararı 
almanızdaki nedenler neydi? 
Lotus doğum adı değişik olan 
ama aslında eski, geleneksel, 
bir vakitler dünyanın her 
yerinde uygulanan bir yöntem. 
Çocuk doğunca göbek 
bağını kesmiyor, 
kuruyuncaya kadar 
bekliyorsunuz. 
Çocuk göbek 
bağıyla 
plasentaya 


Türkiye'deki 
doğum süreci malum; 
devlet hastaneleri dışındaki 


bağlı kalıyor. hastaneler oldukça tuzlu. 
Göbek bağı Doğumla ilgili seçenekler 
düşünce hakkında ne düşünüyorsunuz? 
kordon ve Türkiye'de doğumla ilgili 
o plasenta seçeneklerin anne ve bebek 
çocuktan dostu olmadığını, piyasaya göre 
ayrılıyor. şekillendiğini düşünüyorum. 
Doğum Bu konuda ana karar verici 
sonrasında bebeğe olan insanlar, maddi çıkarlara 
şefkatle yaklaşmak göre karar alıyorlar. Halbuki 


bana doğru geldiği için 


annenin doğumda nasıl hissettiği, 
| bunu uyguladım. Ama çok 


bebeklerin iyiliği, toplumun 
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geleceğiyle doğrudan ilişkili 
olduğu için kişilerin, kurumların 
çıkarları için satılmamalı bence. 
Türkiye'de böyle oluyor. Kadınların 
kendilerini ve bebeklerini 
korumaları için mevcut durumda 
gerçekte ne olduğunun iyi farkına 
varmaları, biraz daha olayı 

ele almaları gerekiyor. Yoksa 

hep son dakİka golü oluyor, 
istenmeyen türlü şey yaşanıyor. 


İlk Instagram'da seni 
keşfettiğimde vay be kadına 
bak, hem çocuğu var hem de 
köyde yeni bir hayat kurmaya 
çalışıyor demiştim. Şehirden 
köye göçme maceran nasıl oldu? 
Neler seni isyan ettirdi ya da 
sadece hadi gidelim mi dedin? 
Herkesle aynı aslında özel bir 

şey yok; kalabalık, gürültü, açık 
alanların ve doğaya erişimin 
azlığı, basit bir geçinme için 
ödediğimiz yüksek bedeller... Bir 
de gece karanlık olmayışı. Işık ve 
gürültüde uyuyamıyorum ki bu 
özellikle bebeğin ilk yıllarındaki 
uykusuzlukla birleşince çok 

hayati bir durum yaratabiliyor. 
Çocuğuma bakabilmek için 

benim iyi olmam lazım olduğunu 
düşündüm öncelikle. Öncesinde de 
köyde, doğada yaşamaya dair türlü 
tecrübem vardı. Çocuğum olduktan 
sonra, bununla ilgili ihtiyaçlarım 
beni şehirden uzaklaştırdı. 


Bildiğim kadarıyla köy 
içerisinde dükkan gibi 
satış yerleri bulunmuyor. 
İhtiyaçlarınızı nasıl 
gideriyorsunuz? 


—— Halihazırda 


Taze mevsimlik salata 
malzememi ve bir kısım sebzemi 
yetiştiriyorum. Zeytinimi ve 
yağımı yine yaşadığım yerdeki 
ağaçlar veriyor, narlardan nar 
ekşisi ve keçiboynuzundan 

da pekmez yapıyorum. Bende 
olmayanları yakın çevremden 
köyden temin ediyorum. Burada 
yetişmeyenleri de yine doğrudan, 
temiz üretim yapan küçük 
üreticilerden alıyorum. Küçük 
bir gıda topluluğumuz var. Pirinç, 
kuru fasulye, nohut gibi burada 
yetiştirilmeyen besinleri destek 
olmak istediğimiz çiftçiden topluca 
alıp aramızda bölüşüyoruz. 


Mutfakta olmazsa 
olmazlarınız neler? 

Özel bir şey yok, işte yediğimiz 
taze ve kuru besinler, gerekli 
kap kacak. Su olmazsa olmaz. 


Kiraz'la köyde vakit 

nasıl geçiyor, gün içinde 
neler yapıyorsunuz? 
Hayatımızdaki ihtiyaçların 
neredeyse hiçbiri için hizmet 
almıyoruz. Bu neredeyse her 
şeyi kendinizin yapması demek. 
Haliyle bayağı bir vakit alıyor. 


Köy ve şehir çocukları 
arasında gözlemlediğiniz 
farklar neler? Ya da çocuk 
her yerde çocuk mu? 

Bu şekilde ayırmayalım, şöyle 
demek daha doğru; sakin bir 
yerde yaşayan çocuklar daha 
kolay odaklanabiliyor. Kalabalık 
ve çok uyarıcının olduğu yerde 
odaklanmak haliyle çok zor. 
En temel fark bu bence. 


Okul zamanı geldiğinde 
Kiraz için ne yapmayı 
düşünüyorsunuz? 


köyümüzün 
okuluna 
gidiyor, küçük bir anaokulu açtık 
bu sene. Bir şeyin yanlışları 
olduğunda onu reddetmek değil 
iyiye doğru dönüştürmenin daha 
doğru olduğunu düşünüyorum. 
Köydeki okula da hem Kiraz hem 
de diğer çocuklar için elimden 
geldiğince emek vermekteyim. 
Buna devam etmeyi düşünüyorum. 


'Aman 
çocuğum düşer, aman bir şey 
olur' diyerek Kiraz'ı hayattan 
uzak tutmak yerine tam tersi 
hayatı paylaşıyorsunuz. Hatta 
Kiraz'la 1000 km'lik bir bisiklet 
turuna da çıktınız. Nasıl bir 
deneyim oldu? Bir anne olarak 
nasıl o kadar yolu gideriz diye 
kaygılanmadınız mı hiç? 
Kaygılanmadım çünkü normal 
hayatımızda bunun çok daha 
ötesinde zorlandığımız 
tecrübelerimiz oldu. Bu 
bizim için bir tatildi, 
keyifti. Daha önce 


PARENTS Sİ maziran 2018 


ANNE— Ropörtaj 


türlü uzun yol deneyimim 

var bisikletle, Kiraz da açik 
havada yaşamaya, çadıra 
alışık bir şekilde büyümüştü 
zaten, Önceden'çok iyi bir 
planlama ve hazırlık yaptım 
tabii. Dandiye çıkmadım yola. 
Hem bedenimi hazırladım, 
ekipmanları ayarladım, yolu 
detaylıca okudum çalıştım. 


Kiraz'ın hiç 'Anneyeter 
gitmeyelim artık' dediği 

bir an oldu mu? 

Dediğinde durdum zaten, onu bu 
anlamda hiç zorlamadım. Birlikte 
ikimiz de keyif aldıkça ilerledik. 
Zorlandığımızda durdum. 


Bir röportajıniızda bisiklet 
yolculuğu için Kiraz'ın hazır 
olduğu zamanı beklediğinizi 
dile getirmişsiniz. 

Hangi sinyallerden hazır 
olduğunu hissettiniz? 

3 yaşında kendi başına birçok 

şeyi yapabiliyordu ve olan biteni 
anlayabilecek kadar kavrayışı 
gelişmişti, kendini dilsel olarak 
gayet iyi ifade edebiliyordu, sosyal 
becerileri iyiydi ve bedensel olarak 
zorlayıcı da olsa değişikliklerden 
hoşlanıyordu, iyi uyum sağlıyordu. 


" 


şeyleri farkındalıkla yapıyorum çok 
uzun süredir, bu yüzden otomatiğe 
bağladım biraz bu konuda. Besin 
artıklarımı kompostuma döktüm, 
ağaç fidanı diktim, besinim olacak 


Huzur veren 
yer “Kalabalık 
ve gürültülü 
olmayan çoğu 
yerde huzurlu 
oluyorum." 


atıkları yeniden kullanabileceklere 
ulaştırdım, ambalajsız, doğrudan 


uzak mesafe ulaşımında bisikletimi 


Ön yargıları 
“Türkiye'deki 
genel erkek 
davranışlarına 
karşı önyargılı 
olabiliyorum." 


Keşke... 
“Doğumdan 
önceki süreçte 
mantığımı daha 
çok kullansaydım 


diyorum ve biraz İyi ki 
daha ön KİRK “Zorluklar 
yapsaydım. 
yaşadım ve 


po) . ii 
En sevdiği yemek öğrendim. 
“Her şeyi yiyengillerdenim. 
Yemek seçmem ama 
yediğim besinin nasıl 
yetiştiğine dikkat ederim. 
Kendi yetiştirdiğim ya 
da üreticisini tanıdığım, 
< a çevremdeki gıdalarla 
N besleniyorum.” 


En son doğa için “Yaptığım 


yazlık sebzelerimi ektim, cam 


üreticiden ihtiyaçlarımı aldım, 


kullandım gibi gündelik, sabit 
bir rutinim var zaten.” 
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TEMA Vakfı 
“Hoş Geldin Bebek” Ürünleri 


DOĞANIN > YE zin 


H . 3 BEBEK KARTLARINI 
BİZE ENGUZEL VEYA MAGNETLERN 
,—i ğ” > ad . TERCİH EDEN AİLELERE 
A R M A G A N | » iğ 77 T FİDAN SERTİFİKASI 
HEDİYE* 
Bilgi ve sipariş için Farklı renk ve tasarımlar için 
bebekurunleri©tema.org.tr www.tema.org.tr 
(212) 2919090 100 adet ve üzeri siparişlerde geçerlidir 


temany | Y f GG) temavakfi 


ANNE— Mutfak Temizliği 


Ekolojik yaşam 


gerekçesi 


Neden ekolojik temizlik ürünlerini 
seçmeyi öneriyorum? Çünkü son 
100 yılda dünyaya zarar veren, su, hava, 
yiyecek sistemimize karışan 80bin'den 
fazla zararlı, kanserojen etki gösteren 
kimyasalı çevreye yaydık. Halen her 
gün tonlarca kimyasalı fabrikalardan 
doğaya akıtıyoruz. Son yüzyılda 
kanser, diyabet, Alzheimer, Parkinson 
vakalarındaki artışı önleyemiyoruz. 
Kanser ve kronik hastalıklar henüz 
doğumdan ve bebeklikten itibaren 
görülüyor. Hepsinin tek bir sorumlusu 
var. Bu da hepimizin bedenlerinde 
biriken sanayide kullanılan ağır 
metaller ve kimyasallar, tarım ilaçları, 
toksik kimyasal temizleyiciler, toksik 
kozmetik ürünleri ve tabii toksik 


kimyasal ilaçlar. Yaşlılıkta doğal olarak 
hastalanmayı kabul ediyorsanız bunun 
size sistemce dayatılan bir yargı 
olduğunu söylemeliyim. Dünyada en 
uzun yaşayan olarak belgelenen kişi 
256 yaşına kadar yaşamış bir Çinli. 
Böbreklerimizin 1000 yıl süzme 
kapasitesi olduğunu söylesem şaşırır 
mıydınız? Bedenlerimizin tüm hücreleri 
her 7 yılda bir tekrar yenileniyor. 
Böylesine uzun yaşamaya ve iyileşmeye 
programlanmış değerli bir bedenimiz 
varken onu nasıl da hor kullanıyoruz? 
Stephen Hawking'e göre dünya 20 yıl 
daha böyle giderse insanlık kendi ipini 
çekecek. Zaten şu anda her 10 kişiden 
birinde kısırlık görülürken 20 yıl sonra 
bu değer 10 kişiden 8'e yükselecek. 


Başak Pirtini 
Gdogalanneyim 
www.basakpirtini.com 
dogalanneyim&gmail.com 


Çoğalamayacağız, yaşayamayacağız... 
İnsanlık için sanayici bilimin düşündüğü 
çözüm ise müthiş kimyasallarını 
kullanımdan geri çekmek yerine Mars'da 
koloni açmak için planlar yapmak! 
Halbuki dünya şimdi tüm kullandığımız 
kimyasalları bırakırsak 20 yılda 
kendisini temizleyebilir diyor 
uzmanlar. Peki siz neyi seçiyorsunuz? 
Torunlarınızı görmeyi mi? Yada 
soyunuzun sonunu mu görmeyi? 

Ben çocuklarıma doğasıyla, yaşanabilir 
yeşil alanlarıyla, temiz suyuyla, temiz 
havasıyla, temiz gıdalar üretebilecek 
verimli topraklar bırakmayı 
hedefliyorum. Öldüğüm zaman 
arkamda bırakacağım eser dünyada 
kurtarılmış bir ekolojik alan olacak! 
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Ekolojik Temizliğin püf noktaları 
Ekolojik yaşama geçmek düşündüğünüz 
kadar da zor değil. “Doğal Annelik 
Yolunda- Doğum ve Hamilelik” 
kitabımda sağlıklı bir bebek doğurmak 
için ekolojik yaşama geçişi adım adım 
anlatıyorum. Ekolojik temizlik ürünleri 
ve ekolojik kozmetik ürünlerinizi 
kendiniz bile kolaylıkla, evde yenebilir 
malzemelerden yapabilirsiniz. 
Yapacağınız şey tam bir ev detoksu 
olmalı. Evinizdeki havayı, suyu, 
yerleri, eşyaları, bedeninizi düşünerek 
kullandığınız tüm malzemeleri doğala 
çevirmek gerekiyor. Bunlardan en 
olay dönüşüm temizlik ve kozmetik 
malzemelerini kendiniz yapmakla işe 
başlamak. Yapamazsanız organik yerli 
ve yabancı hazır temizlik ürünlerini 
de alabilirsiniz. Havada molekülleri 
asılı kalan kanserojen temizlik 
malzemelerinden evinizi arındırmak 
için areka, salon palmiyesi, kauçuk, 
İngiliz sarmaşığı, paşa kılıcı, aloe 

vera gibi bitkiler edinebilirsiniz. 


Evde doğal temizlik 

için kullanabileceğiniz 
malzemeler şöyle: 

* Karbonat: Sodyum bikarbonat. 
Hafif aşındırıcıdır, beyazlatıcı 

ve koku gidericidir. Yemek 
pişirirken de kullanılır. 


* Çamasır sodası: Sodyum karbonat. 
Çokaz miktarda yakıcı olup, beyaz toz 


| halindedir. Su 
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yumuşatıcı 

ve sabun 
köpürtücüdür. 
Çamaşır 
yıkarken 
beyazlatmak amaçlı kullanılır. 
Uygularken eldiven kullanın. 
Klorsüz olanı tercih edin. 


s Sirke: Meyve veya tahılların 
fermentasyonu ile elde edilir. 

Asitli olması sebebiyle mikropları 
öldürür, yağları parçalar, mineral 
kalıntılarını çözer. Evdeki temizlikte 
elma sirkesi kullanabilirsiniz. 


* Boraks: Su, oksijen, bordan oluşan 
doğal mineral. Antiseptik, antifungal, 
antibiyotik, koku giderici ve dezenfektan 
özelliklidir, küflenmeyi önler. Yutulursa 
zehirlidir. Çocukların güvenliği 
açısından evde bulundurmuyorum. 

Bu kitaptaki tariflerde boraks da 

yer almıyor, internette Buğday 
Derneği'nin “Zehirli Maddeler 
Kullanmadan Evde Temizlik” yazısında 
borakslı tarifler bulabilirsiniz. 


* Uçucu esansiyel, bitkisel yağlar: 
Bitki kokularının özleri parfümler ve 
temizlik malzemelerinde kullanılır. 
Antiseptik, antibakteriyel, mikrop 
öldürücü ve koku amacıyla kullanılır. 
Ev yapımı temizlik malzemelerine 
biriki damla portakal, limon, elma, 
nane, lavanta vb. yağı damlatarak 

hoş kokmasını sağlayabilirsiniz. 


* Bitkisel yağlardan elde edilen 
sıvı sabunlar (arap sabunu vb.): 
Hayvan yağı içeren ya da petrol tabanlı 
sabunlara bitkisel sabunları tercih 
edin. Arap sabunu mutfak, tuvalet, 
yerler, çamaşırlar, leke çıkarıcı olarak 
pek çok yerde işe yarıyor. İçine birkaç 
damla esansiyel yağ ile harika kokuyor. 


Şimdi gelelim doğal 

temizlik tariflerime: 

* Basit Tezgah Temizleyici 
2adet sprey şişesi 

Su, elma sirkesi, oksijenli su 
Esansiyel yağlar 

Yapılışı: Bu basit formülde bir sprey 


. şişesine yarım su, yarım oksijenli su 


doldurun. Başka bir sprey şişesine 

de yarım su, yarım doğal elma sirkesi 
doldurun. Her ikisini de ardarda 
yüzeylere sıkın, 5 dk bekledikten 
sonra temiz bir bezile silin. Hem elma 
sirkesi, hem de oksijenli su mikrop 
kırıcı özelliğe sahip. Ben kedilerim 
için mutfak tezgahlarında ve masada 
bu karışımları güvenle kullanmıştım. 
Elma sirkesi kokusu bir süre sonra 
uçup gidiyor. Güzel kokması için elma 
sirkeli suya birkaç damla lavanta, limon 
yada portakal yağı damlatabilirsiniz. 


* Çok Amaçlı 
Temizleyici 
ıltsu 

2yemek kaşığı 
arap sabunu 
Yarım bardak 
çamaşır sodası 
Hepsini karıştırın. 
Alüminyum, 
fiberglas ve o o 
cilalı zeminler 

hariç yerlerde kullanabilirsiniz. Yağ 
lekeleri için içine bir yemek kaşığı 
sirke veyalimon suyu ilave edin. 

Elde Bulaşık yıkama deterjanı 

1 bardak kaynar su 

1 bardak zeytinyağlı sabun tozu 
1yemek kaşığı karbonat 

Hepsi bir tencerede eriyinceye kadar 
karıştırılır. Cam bir kavanoza konur. 
Jelimsi bir kıvam olması gerekiyor. 
Son durulama elma sirkesi ile yapılır. 


* Makinede bulaşık 

yıkama deterjanı 

4 bardak deniz tuzu 

20-30 damla 

mandalina yada 

limon yağı (opsiyonel, 

yerine direk sıktığınız 

limon kabuklarını 

bulaşık makinası 

teline takabilirsiniz) 

1 bardak karbonat 

2 yemek kaşığı 

limon tuzu (büyükse 

rondodan çekin) 

İlk önce deniztuzuna 

mandalina yağını karıştırarak yedirin. 
Sonra sırayla karbonat ve limon tuzunu 
ekleyin. Nemli bir yerde topaklanma 
yapabilir, bu durumda kullanmadan 
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önce tekrar için bulaşık deterjanı damlatabilirsiniz. o boraksekleyenlerdevarancak 
rondodan geçirin. o Parlatıcı gözüne elmasirkesi çocuklar için tehlikeli bir kimyasal 
Makinede yıkama Oo koyun. Burada ev yapımı yerine olduğu için ben kullanmıyorum. 
başına 1-1.5 yemek (o market sirkelerini kullanabilirsiniz, 
kaşığı kullanın. tortusuz olması açısından. Ayrıca 
in Dahaiyibirsonuç (o birçaybardağının yarısına kadar 
almakiçinüzerine ( sirke koyup düz olarak üst sepette 
3 damla organik makineye yerleştirebilirsiniz. 
|  sıvıeldeyıkama *Bu tariflere ek hijyen açısından 


Bir ürünle birden fazla iş yapmak 
istiyorsanız 

Domol Sprey Banyo 
Temizleyicisi tam size göre! Tüm 
kir, kireç, sabun artıklarını yok 
eder. Banyo, duşakabin, lavabo, tüm kir ve kireci etkili 
armatür ve fayans yüzeylerde bir şekilde temizlerken, 
kullanılabilir. 9.99TL. Rossman. sizi doğa dostu özelliğiyle 
yoğun kimyasal maddelerden 
kurtarır. 999TL. Rossman. 


Derinlemesine banyo 
temizliği için 
Domol jel tuvalet temizleyicisi 


Sağlıklı çamaşırlar için 

Tüm alışkanlıklarını bebeklerinin daha sağlıklı 
ve güvenli bir ortamda yetişmesi için değiştiren 
annelerden ilham alarak ürününü geliştiren 
Bingo Oksijen Serisi, klorsuz ve çevre dostu 
formülünün yanı sıra hidrojen peroksitin anti 
bakteriyel özelliğiyle daha 
hijyenik bir temizlik 
sağlayarak annelerin 
içini rahat ettiriyor. 


Mis kokulu bir 
temizlik için 
Gücünü tamamen doğanın armağanı 
bitkilerden alan Viking temizlik ürünleri 
sunduğu 5 farklı ürünle bütün ev temizliğinize 
yardımcı olacak. Ayrıca, Hayvansal bileşen 
içermediği gibi hayvanlar üzerinde test 
edilmemesi sebebiyle Vegan sertifikasına sahip 
bu ürünleri gönül rahatlığıyla kullanabilirsiniz. 
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Lösev 


Lösemili Çocuklar Vakfı 


Ramazan Bağışlarınızla 
Fitre ve Zekatlarınızla 


ÖNCE ÇOCUKLAR İYİLEŞSİN 


Ramazan ayında 
yoksul bir aileyi doyurmak, 
hasta bir çocuğu 
iyileştirmek, 
gözü yaşlı bir anneyi 
güldürmek 
ibadetlerin en güzelidir. 


BANKA İNTERNET 
bağış ekranlarından ) online bağış 
LÖSEV losev.org.tr 
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Naylon deyip geçme! 


Dicle Üniversitesi Eczacılık Fakültesi 
Öğretim Görevlisi 


Yaşamımızın tam içinde yer alan naylon poşetlerin ve plastik içeren her şeyin bize ve 
doğaya. zararını Dicle Üniversitesi Eczacılık Fakültesi Öğretim Görevlisi ve aynı zamanda 
“Naylon Aşkı Öldürür” kitabının yazarı Prof. Dr. Hamdi Temel Parents ailesine anlattı. 


Plastik malzemenin hafifliği ve 
ucuzluğu, metal ve ağaç gibi yapı 
malzemelerine karşı avantaj doğuruyor. 
Dünyada plastik sanayisi hızla gelişiyor 
ve Türkiye'de de plastik ürün ithalatı 
birçok üründe giderek artıyor. Pazara eli 
boş gider, poşetle geliriz. Marketten ne 
alırsak gereğinden fazla poşete koyarız. 
Fırından aldığımız mis kokulu sıcacık 
ekmekleri ıslanma pahasına naylonda 
taşırız. Kıyafet, ayakkabı aldığımızda 
bile kutularıyla yetinmez mutlaka 
poşete de yerleştiririz. Eve giderken 
beş dakikalığına bile, simidi, ekmeği 
poşette taşımak, o poşetin doğayı 

3009 yılına dek kirleteceği anlamına 
geliyor. Amerikan doğa koruma 
kuruluşlarının araştırmalarına göre 
dünyada naylon torba kullanım adedi 
yılda 500 milyonila 1 milyar arasında 
SPOT değişiyor. Tek tesellimiz, teselli 
denirse tabii ki; ülkemizdeki plastik 


tüketiminin dünyaya göre iki kat daha 
az olmasıdır. Türkiye'de neredeyse tüm 
mağazalarda ve alışveriş alanlarında 
naylon poşetler tüketiciye ücretsiz 

ve sınırsız olarak veriliyor. Kısacası 
poşetler, naylon çantalar hayatımızın 
önemli bir parçası. Bundan 30 yıl önce 
sadece çöplerimizi koymak için köşe 
bucak poşet arıyorduk, şimdi ise kucak 
dolusu poşetleri çöp diye atıyoruz. Tam 
bir poşet çöplüğüne döndük. Oysa bu 
kısacık kullanımın bedeli çok ağır. 


Yok olma süresi karada 

400, denizde 800 yıl 

Naylon poşetler aslında üretim 
anından itibaren dünya için tehdit 
oluşturuyor. Naylon poşet üretebilmek 
için 160-170 derecede eritilen plastikler 
makinelerden geçerek şekilleniyor. 
Ancak bu poşetlerin doğadan yok 
olabilmesi için karada ortalama 


400yıl denizde ise 800 yıl zaman 
geçmesi gerekiyor. Plastik özünde 
petrol kökenli olduğu için kanserojen 
madde içeriyor. Naylon poşet sadece 
çöp ve kirlilik yaratmıyor; üretim 
sürecinde suyumuzu tüketiyor, göl ve 
nehirlerin akış rejimlerini bozuyor, 
depolama sürecinde ciddi maliyetler 
oluşturuyor, doğal yaşam ortamlarına 
verdiği zararla nesli tehlike altındaki 
türlerin varlığını tehlikeye sokuyor. 


Dünyada bulunan içme 

suyunun yüzde 83'ünde 

plastik madde bulunuyor 
Amerikalı Orb Media tarafından 
yapılan araştırmada, sulardaki kirlilik 
oranı Avrupa ülkelerinde en düşük 
oranda, ABD de ise en yüksek oranda 
olduğu gözlenmiş. Ortalama olarak, 
ABD'de 500 ml örnekte 4.8 fiber ve 
Avrupa'da 1.9 fiber kirliliği bulunmuş. 
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Yapılan çalışmalar Avrupa ülkelerinin 
dünya genelindeki yüzde 83'ün 

altında olduğunu gösteriyor. ABD'nin 
ise yüzde 94'ü dünya ortalamasının 
üstünde olduğu belirtiliyor. 

Orb Media muhabirlerinden Dan 
Morrison bu araştırmayla ilgili şu sözleri 
söyledi: “Burada sahip olduğumuz şey 
yeni bir şey. İlk kez, küresel musluk 
suyu örneklerinde mikroskobik plastik 
elyafların varlığını tespit ettik.” 


Peki buradaki problem nedir? 

Bu plastikler içme suyuna nasıl 
dönüşmüştür. Bu sorunun cevabını 
net bir şekilde bulmak gerçekten çok 
zor. Mikro plastiklerin içme suyuna 
girme biçimi net değil, Atmosfer, 
havaya parçacık yayan lastikler, giysiler, 
toprağa veya suya atılan plastikler, 
diş macunları ve halılar gibi günlük 
kullandığımız ve içinde plastiklerin 
olduğu her şey bir kaynak olabilir. 


Herhangi bir sağlık etkisi var mı? 
İnsan sağlığına etkileri hakkında 
herhangi bir araştırma şimdilik 
bulunmuyor. Ancak, deniz 

hayvanları üzerine yapılan 
araştırmalar, toksik kimyasalların 
vücuda salındığını gösteriyor. 
Morrison, paketlenmiş sularda bu 
kirliliği tam tespit edemediklerini 
söylemiş ama bizim daha önceki 
yayınladığımız çalışmalar dane yazık 
ki pet şişeden soya geçen 5 farklı 
kimyasal maddenin olduğunu bulduk. 


Dünyanın plastik kullanma 
sevdası maalesef deniz ve hayvan 
ekosistemini de etkiliyor. Denizlere 
ve boş arazilere bir şey olmaz 
diyerek attığımız plastik ürünlerin 
doğaya verdiği zararlar nelerdir? 
Naylon poşetler güneş ışığı altında 
kimyasal çözünmeye uğrar. Zaman 
içinde daha küçük ve daha zehirli petro- 
polimerlere bölünürler. Dolayısıyla 
toprak ve suyumuz zehirlenir. Sonuçta 
bu mikroskobik zehirli parçacıklar 

besin zincirine girer İşte ozaman 

doğal hayatın geleceği tehlikededir. 
Böylece Küresel Isınma kadar önemli 
olduğunu söyleyebiliriz. Çevreye 
saçtığımız bu atıklarla bilmeden bir 

veya birçok hayvanın katili olabiliriz. 
Naylon poşetlerin çevreye saçılması 
nedeniyle balina, yunus, fok gibi memeli 
hayvanların yanı sıra balıklar ve deniz 
kaplumbağaları gibi 200 farklı deniz 
canlısının hayatı tehlikeye giriyor. 
Çöpten beslenen kara hayvanları veya 
kuşlar da bu tehlikeden etkilenmiyor. 


Geridönüştürülebilen poşetler 
gerçekten doğa dostumu? 
Ülkemizde pek çok market ve alışveriş 
merkezinde üzerinde 'doğa dostu” 
yazan poşetler var. Peki, bu poşetler 
gerçekten doğa dostu mu? Sonuçta 
hammaddesi plastik olan bir ürün 
tamamıyla doğa dostu olabilir mi? 
Sorularımıza bilimsel araştırmaların 
verdiği cevap: Maalesef hayır! 

İngiliz bilim adamları, son dönemlerde 


i kullanımı yaygınlık kazanan ve 


biyobozunur teknolojisiyle üretilen 
naylon poşetlerin, doğa için sanıldığı 
kadar zararsız olmadığını ve yüzde 
100 doğada çözünebildiği belirtilen 
bu “bio' özellikli poşetlerin de 

çevreye, sanılandan daha fazla zararlı 
olabileceğini ortaya koydu. Doğa 
dostu olduğu belirtilen bu poşetlerde, 
çok daha hızlı çözünebilmelerini 
sağlayan ve küçük oranlarda katkı 
maddeleri içeren biyobozunur plastik 
maddesi kullanılıyor. Loughborough 
Üniversitesi tarafından yapılan ve İngiliz 
Çevre, Gıda ve Köy İşleri Bakanlığı 
tarafından desteklenen araştırmayı 
yürüten bilim adamları, içerisindeki 
kimyasal katkı maddeleri dolayısıyla, 
bu poşetlerin, geleneksel dönüştürme 
metotlarına ve kompostlamaya 

uygun olmadığını ifade ettiler. 


Ayrıca, geri kazanım pahalı bir yöntemdir. 
Bir ton plastik torbanın işlenme 

ve dönüşümü dört bin dolara mal 
olurken, aynı ürün marketlere sadece 
32 dolara satılıyor. Böylece ekonomisi 
zayıf olan belediyeler çöpleri ve bununla 
birlikte naylon poşetleri de yakmıyor. 
Fakat plastiğin imhası gelişigüzel 
yapılamamalı. İdeal olan plastik maddeyi 
1400 derecede yakmaktır, 900 derecede 
bileiki saniyeden fazlayanma olmazsa 
zehirli gazların açığa çıkması önlenemez. 
Kullanılan naylon poşetlerin sadece 
yüzde biri geri dönüştürülüyor, geri 
kalan yüzde 99'u ise doğada kalıyor. 


En Pis Atıkların Ürünü: 

Siyah poşetler 

Siyah naylon poşetler, genellikle 
çöplerden toplanan işe yaramaz diye 
atılan her türlü pis malzemenin, pet 
şişe, kova ve tıbbi atık gibi maddelerin 
toplanarak tekrar işlenmesiyle 
yapılıyor. Çöplüklerden toplanan 
malzemelerle yapılan bu poşetlerin 
tüketiciye sunulmadaki rengi siyahtır. 
Rengi iyice sabitleştirmek için siyah 
boya, ayrıca kullanılır. Siyah boyanın 
kendisi bile başlı başına büyük bir 
tehlikedir! Türk Gıda Kodeksine 
göre, gıda maddelerinin atık plastik 
maddelerin hijyenik olmadan 
dönüştürülmesiyle elde edilen koyu 
renkli bu poşetlerin içinde taşınması 
ve muhafaza edilmesi yasak. 
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ANNE—Çevre 


Plastiksiz bir hayat için öneriler 


lon poşetleri 
deforme olana kadar kullanıp; 


Numaralara göre plastikler 


Plastikler türlerine göre 

T'den başlayarak 7'ye kadar 
numaralandırılıyor. Özellikle 
herhangi bir plastik ürünle 
sunulan gıdayı alırken ilk işiniz 
altında bulunan numarayı kontrol 
etmek olmalı. Bağımsız ya da 
etrafında oklar olan bir üçgen 
içinde bu numarayı göreceksiniz. 
Eğer numara varsa kolay ama 
yoksa aman dikkat! 3, 6 ve 7 no'lu 
plastiklerden uzak durulmalı. 


1. PET veya PETE Polietilen: 
Genelde su, iki litrelik alkolsüz 
içecekler ve yağların konduğu 
pet şişelerde kullanılır. Cam 
gibi şeffaftır. Zararsızdır. 


2. HDPE (Yüksek yoğunluklu 
polietilen): Deterjan ambalajları 
ve pet süt şişesinde 

bulunur. Zararsızdır. 


3. PVC (Polivinil klorid): 

Streç folyo, dış mekanda 
kullanılan eşyalar, plastik pipo, 
zemin malzemesi, duş perdeleri, 
şeffaf ve kabartmalı plastik 
ambalajlarda kullanılır. Zararlıdır. 


4. LDPE (Az yoğunluklu 
polietilen): 

Kuru temizleme ve çöp torbaları, 
yemek saklama kaplarında 
bulunur. Zararsızdır. 


tamamen kullanılmaz hale gelince 
eri dönüşüm kutularına atın. 

Kı dı noktasında da bilinçli 

olma! 


ne baktığımızda 
itirilen ormanlar, 


yaşam döng 
(kesilen a; 


endüstrisi, 
di ada çevreye en fazl: ii 
veren 10 endüstriden biri. 


5. PP (Poliproplen): 

Şişe kapakları, içecek kamışları, 
biberon, yoğurt kaplarında 
vardır. Zararsızdır. 


6. PS (Polistiren): 

Yemiş paketleri, plastik bardak- 
tabak, markette etin satıldığı 
köpük tabak, hazır paket fast 
food ürünlerdedir. Zararlıdır. 


7. DİĞER: 

Bunlar birden altıya kadar 
kullanılan plastiklerin dışında 
kalanlardır. Yemek saklama 
kapları ve bazı pet şişelerde 
bulunur. Zararlıdır. 


PE-LD 
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ANNE— Atıksız Dünya 


Artık her gün çöp atmak 
zorunda kalmayacaksınız 


“Nasıl yaniii? Hiç mi?” Dediğinizi duyuyor gibiyim ama evet bu mümkün! Zero Waste olarak bilinen Sıfır 
Çöp akımıyla dünyayı çöp torbasına değil çiçek bahçesine dönüştürebilirsiniz. Hazırlayan: Pelin Demirel 


Gün içerisinde ne kadar çok şeyi çöpe 
attığınızı bir düşünün; yediğiniz muzun 
kabuğu, çocuğunuzun karaladığı 
kağıtlar, alınan eşyaların ambalajı, 
market alışverişinden sonra kalanlar, 
kahve aldıktan sonra geriye kalan 
karton bardak ve bunun gibi daha 

bir sürü şey... The World Counts'ın 
verilerine her 2 saatte bir dünyanın 

en büyük konteynerini dolduracak 
kadar çöp atıyoruz. Gün sonunda ise 
bu sayı 12'ye tamamlanıyor. Peki dünya 
çapında her gün atılan çöpler yılda 
tahmini ne kadar ediyordur? Siz hesap 
yapmaya çalışırken biz söyleyelim. 
Dünyada her yıl yaklaşık 2 milyar ton 
çöp üretiliyor ve aldığımız ürünlerin 
yüzde 99'u 6 ayda çöpü boyluyor. 

Bu sirkülasyona dur diyen Sıfır 

Atık akımı, organik ve inorganik 
atıkların çöpe atılmadan dünyaya geri 
kazanılmasını amaçlıyor. Organik 


ccc 


ürünleri, kompost haline getirebilir ya 
daürüne göre onu yeniden toprakta 
yetiştirebilirsiniz. İnorganik ürünler 
için ise sentetik veya plastik ürünler 
yerine doğada çözülen ya da bez 

poşet gibi sürekli kullanabileceğiniz 
ürünler tercih edebilirsiniz. 


3 Adımda Sıfır Atık 

1. Çöp kutunuzu araştırın 

Sıfır Çöp akımında yapılacak ilk 
şeylerden biri neleri çöpe attığınızı 
değerlendirmektir. Evin tüm atıklarını 
göz önünden geçirirken şu soruları 
kendinize sormayı unutmayın: 


Gerçekten ihtiyacım var mı? 
Hepimizin evinde gereğinden fazla 
eşya var. Üstteki araştırmaya göre de 
zaten aldıklarımızın yüzde 9Y'unu 6 ay 
içinde çöpe atıyoruz. Peki ama neden? 


Karşınıza çıkan eşyayı gerçekten 
almaya devam etmeli misiniz? 
Gerçekten bir tane daha aynısından 
ya da başka bir tanesine ihtiyacınız 
olup olmadığına karar verin. Bunu 
yaparken zor bir karar olacağının 
farkındayız ama rutinlerinizin dışına 
çıkmaktan korkmayın. Sonuçta 15 
tane ojeyi aynı anda süremezsiniz. 
Böylece hem evinizde alan açılırken 
hem de paranız cebinizde kalır. 


Paketsiz ürün alabilir miyim? 

Toplu alım seçeneklerinde paketsiz 
almanız mümkün ya da gideceğiniz 
market alışverişlerinizde naylon 

poşet yerine bez çanta ya da file gibi 
birden fazla kullanımı olan ürünlerle 
yapabilirsiniz. Paketsiz ürün alma 
imkanınız yoksa önceliği cam, geri 
dönüştürülebilir kağıt veya metal olarak 
paketlenmiş ürünlere verebilirsiniz. 


PARENTS İİ saziran 2015 


ANNE—Atıksız Dünya 


Yapabilir miyim? 

Türkler olarak birçok Avrupa ülkesine 
göre kendi yemeğimizi kendimiz 
yapan bir toplumuz. Ama iş gerçekten 
“kendin yap'maya gelince marketten 
alıp kolayına kaçmayı seviyoruz. 

Bu yüzden bu işe başlamadan önce 
kendinizi de sorgulamanız gerekiyor 
“gerçekten yapabilir miyim? diye. 


2. Alışverişlerinizi 

yeniden düşünün 

Etrafınıza bir bakın ve “gerçekten 
bu kadara ihtiyacım var mı?” 

diye düşünün. Her yaz ve kışa 


Lauren Singer'in Sıfır Atık önerileri 


girdiğinizde bir kenara ayırdığınız 
eşyalarınızı düşünün. Bence sizde 
ne demek istediğimi anladınız. 


3.Sıfır Atık'a geçiş 

Alışveriş tarzınızda sürdürülebilir 
değişiklikler yapmaya başladığınızda, 
yaşam tarzınıza ve bütçenize uygun 
bir tempoya geçin. Zaman ayırın ve 
yeni bir şey satın almadan önce sahip 
olduğunuz şeyi kullanın! Bu geçiş 
dönemi düzenli olarak kullanmadığınız, 
gerçekten değer vermediğiniz yada 
gerçekten ihtiyaç duymadığınız eşya 
bağışında bulunmanız için bir firsattır. 
İkinci el dükkanlarından veya çevre 
dostu şirketlerden satın alarak, dayanıklı 
ve sürdürülebilir alternatifler için para 
biriktirin ve yatırım yapın. Daha kalıcı, 
toksik olmayan malzemelerle ürünü 
zamanında değiştirebilirsiniz. “Yavaş ve 
sabit” sıfır atıkla seyahat etmenin en iyi 
yoludur. Facebook'ta, Instagram'da veya 
şehrinizde topluluk bulmayı unutmayın! 


Arkadaşların ve ailenin desteğine sahip 
olmak geçişi daha az zorlaştırır. 


Biz geçtik, peki çocuklar? 

Bu soruna Zero Home Waste 
kitabının yazarı Bea Johnson bir 
röportajında şöyle cevap veriyor: “Altı 
aydır atıksız ve ambalajsız ürünler 
kullanıyorduk. Eve gittiğimizde ona 
arkadaşının evindeki ürünlerle bizim 
evdeki ürünler arasında bir fark olup 
olmadığını sordum. Hayır dedi. Ona 
ambalajsız ürünler kullandığımızı 
söyledim. O da “Yani?” dedi. 
Çocukların çok basit ihtiyaçları vardır. 
Bu ihtiyaçlar karşılandığı sürece 
mutlu olurlar. Onların ihtiyaçlarını 
karmaşık hale getiren ailelerdir. 
Satın alımları yapan onlardır. 
Çocuklar ise okula gitmeden önce 
yiyebilecekleri bir mısır gevreği 
olduğu sürece ve okuldan geldikten 
sonra yiyebileceği bir atıştırmalık 
olduğu sürece mutlu olurlar.” 


ANNE— Atıksız Dünya 


Yemekleri buzdolabında saklarken tek 

kullanımlık streç film ya da buzdolabı 
3 ne tekrar kullanılabilen 

doğal yiyecek saklama kabı Mumo W 


kullanabilire 


ya çıkan bu saklama 
enekler nde nefes 
bilgi 
mumowrap.com.tr adresine bir göz atın! 


Kompost nedir? * Taze otlar, çimler | Bunları koymayın 
Organik atıkların bir araya getirdikten * Çayatığı © * Pi balık, sütgibi hayvansal ürünler 
sonra çürümeye bırakılmasından * Yeşil yapraklar * Kedi köpek dışkısı 
elde edilen doğal bir gübredir * Yumurta kabukları (gübrenin . Yağlı yiyecek artıkları 
kalsiyum değerini arttırır) * İşlenmiş kağıtlar 
Neişe yarar? * Çocuk bezi veya hijyenik 
Var olan bahçenizdeki yada Kahverengi malzemeler: ped/tampon 
balkonunuzdaki toprağın yapısını * Dallar ve ağaç kabukları * Üzerinde tohumları bulunan otlar 
zenginleştirmek için kullanılır. Bu * Fındık-ceviz kabuğu * Kahve ve çay poşetleri 
yöntemle toprağın su ve hava alma * Talaş * Limon, portakal, greyfurt 
kabiliyeti artırılırken daha iyi * Kuru yapraklar ve çam iğneleri gibi asitli meyveler 
işlenebilmesine de yol açar. Ayrıca, * Saman, sap * Plastikler 
boşa gidecek olan bitkisel atıkların 


e 
Y 


delikler açmalıyız. Daha sonrasında azot 
bakımından zengin 'yeşil malzeme” ve 
karbon bakımından zengin “kahverengi 
malzeme' olarak gruplandırabileceğimiz 
iki çeşit malzeme yeterli olacaktır. 3'te 

1 yeşil malzeme ve 3'te 2 kahverengi 
malzemeyle kompostunuzu beklemeye 
bırakın. Daha hızlı çürümesi için yeşil 

ot ve su kullanabilirsiniz. 2-3 günde 

bir hafifçe karıştırın. Yaklaşık 20-30 

gün sonra hoş kokulu, böceksiz ve tane 
tane bir toprak elde edeceksiniz. 


geri dönüştürülmesine neden olur. 

A 
Nasıl hazırlanır? > 
Kompostu hazırlamak için öncelikle « 


bir orta boy çöp kovasına kompostun 


hava almasına izin verecek şekilde — 
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Kompost nelerden yapılır? 
Yeşil malzemeler: 
* Sebze-meyve kabukları ve artıkları 


ANNE—Beslenme 


Domates, Biber, Patlıcaaan... 


Ne zaman, nasıl? 


“Hangi sebzenin hangi sezona ait olduğunu bile unutturdu” 
sözleriyle bizi duraksatıp 'aa, gerçekten patlıcan hangi 
mevsimin sebzesiydi?” dedirten İstinye Üniversitesi Beslenme 


ve Diyetetik Bölümü Başkanı Prof. Dr. Funda Elmacıoğlu 
mevsiminde beslenmenin önemi ve beslenmede dikkat 
edilmesi gerekenleri paylaştı. 


| | 


Mile 


Mevsiminde tüketilen sebze ve 
meyveler hem ekonomik hem 

de daha besleyici ve lezzetlidir 
Taze sebzeler ve meyveler; et, 

süt, tahıl gibi temel besinlerden 
sağlayamadığımız C vitamininin 
başlıca kaynağıdırlar. Aynı zamanda 
bedeni sürekli tehdit altında tutan 
radyasyon ve zararlı kimyasallara 
karşı savunma sistemimizi oluşturan 
antioksidanların da başlıca 
kaynağıdır diyebiliriz. İnsanın sağlıklı 
yaşamasının koşullarından biri de 
bedene zarar verici oksidanlarla 

anti oksidan dengesini sürekli 
sağlayabilmesidir. Hormon takviyesi 
ve an kimyasallar ve pestisit benzeri 
tarımsal ilaçlar, özellikle zamansız 
yetiştirilen ürünlerde uygulanabilir. 


Bu nedenle, artık her mevsim 

her sebze ve meyveyi tezgâhlarda 
görür olsak da, meyve ve sebzeleri 
mevsiminde tüketmek önerilerimizin 
en başında yer almaktadır. İlave 
etmek gerekirse, mevsiminde 
tüketilen meyve ve sebzelerin 
besin değerleri daha yüksektir. 
Mevsimine göre tercih ettiğimiz 
besinler, mevsim koşullarına göre 
bağışıklık sistemimizi de destekler. 


Mevsim dışı tüketilen 

sebze ve meyvelerin ise 

besin değerleri düşük 

Gıda işleme teknikleri ve doğal 
tarım kaynaklarının değişmesi 
ekolojik tarımı, hangi sebzenin hangi 
sezona ait olduğunu bile unutturdu 


Prof. Dr. 
Funda Elmacıoğlu 


İstinye Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü Başkanı 


diyebiliriz. Artık her daim her sebze 
ve meyveyi raflarda görebiliyor, zaman 
zamanda da kokusuz, tatsız ürünler 
tüketebiliyoruz. Mevsimi dışında 
tüketilen meyve ve sebzelerin besin 
değerleri daha düşük olup, daha pahalı 
ve lezzetsizdir. Her mevsimde toprak, 
hava ve değişen iklim koşullarına göre 
bedenimizin farklı ihtiyaçları doğuyor. 
Bu nedenle doğanın bize sunduklarını 
zamanında tüketmemiz gerekir. 


Sağlıklı beslenmede dört besin 
grubunda bulunan besinlerin 
farklı yaş ve cinsiyete göre 
gereksinme duyulan miktarlarda 
tüketilmesi ve öneride bulunurken 
porsiyon miktarlarının 
belirlenmesi önemlidir. 
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İstinye Üniversitesi'nde öğrencilerime 
de en çok söylediğim başlıklardan 
biribu. Örneğin; etve etürünleri 

için protein, demir, çinko, B12 
vitamini, enerji, yağ ve kolesterol 
içeriği; sebze ve meyveler için ise 
enerji, karbonhidrat, folik asit, 

A vitamini, C vitamini ve posa 
gereksinmesini karşılama durumu 

göz önünde bulundurulmalıdır. 


Dönemlere göre neyi 

ne kadar yemeli? 

Okul öncesi dönem dediğimiz 1-3 
yaş çocuklarında et ve et ürünleri 

için günlük beslenme önerileri 1-1.5 
porsiyon (110 gr) iken, sebze ve meyve 
tüketimi 


günlük 2.5 
porsiyon 
(275 gr)'dur. 
4-10yaş 
okul çağı 
çocuklarda 
ise minimum 
3.5 porsiyon 
(350-400 gr) 
iken, sebze 
ve meyve 
için gereken 
günlük 2.5 
porsiyondur. 


Annem denetimde 
ismiyle tanıdığımız 
Dyt. Gülden Kılıç Doğan 

gıda saklama ve denetimi 
hakkında merak edilenleri yanıtlıyor: 


Gıdaları saklarken nelere 

dikkat etmeliyiz? 

Oda sıcaklığında muhafaza edilecek 
ürünleri, nemden uzak, karanlık ve 
serin yerlerde muhafaza etmeliyiz. 
Dolaba koyduğumuz ürünleri 

ağzı açık koymamalıyız. Saklama 
kaplarının koyduğumuz gıdaya 
uygunluğunu kontrol etmeliyiz. Tek 
kullanımlık ambalajları tekrar tekrar 
kullanmamalıyız. Dondurucuya 


Denetimli gıda 


Yetişkinlik 
dönemimde 

ise porsiyon 
miktarları daha 
yüksek olmakla 
birlikte et ve et 
ürünleri için 

günlük ortalama 
2.5-3 porsiyon 
önerilirken; 

sebze ve meyveler için bu 
miktar 5 porsiyondur. 


Vegan ve vejetaryen beslenenlere 
hamilelik dönemi için öneriler: 
Vegan/Vejetaryen gebelerin 

günlük protein ihtiyacı vejetaryen 


atacağımız ürünlerin üzerine 
dondurucuya koyduğumuz tarihleri 
yazarak muhafaza etmeliyiz. Ağzı 
açık ürünleri dolaba koymamalıyız 
tüm ürünlerin ağzını kapatarak 
hava ile temasını engellemeliyiz.” 


Gıda denetimi için nereye 
başvurmalıyız? 

Gıda Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı'na 
bağlı gıda kontrol laboratuvarlarında 
ya da özel gıda laboratuvarlarında 
analize gönderebilirsiniz. Bakanlığın 
web sitesinde laboratuvarların tüm 
bilgileri liste olarak bulunuyor. 


La) 
.) 
iz 


olmayan gebelerden günde 20 
gram daha fazladır. Fetüsün 
büyümesinde önemli role 
sahip olan proteinlerin yetersiz 
alınması bebeğin gelişimi 
ve annenin sağlığı üzerinde 
istenmeyen sonuçların doğmasına 
yol açabilir. Bu nedenle kuru 
baklagiller, tahıllar ve yağlı 
tohumlar gibi proteinden 
zengin bitkisel besinlerin ve eğer 
gebe tarafından tercih ediliyorsa 
süt ürünlerinin tüketimine ağırlık 
verilmesi oldukça önemlidir. 
Vejetaryen ve vegan gebelerde B12 
vitamini ve demir gibi bazı besin 
ögelerinin yetersizlikleri daha sık 
görülmektedir. Bu besin ögelerinin 
yeterli düzeyde alınamadığı 
durumlarda doktor kontrolü altında 
besin destekleri kullanılabilir. 


Gıda alışverişi yaparken kendimize 
sormamız gereken sorular: 

* Aldığım paketli ambalajlarda işletme 
kayıt /onay numarası var mı? 

* Alerjenler yazılmış mi? 

* Son kullanma tarihi ya da 

tavsiye edilen tüketim tarihi 

geçmiş mi ya da yakın mi? 

* Organik ürün ise organik 

tarım logosu ve sertifikasyon 
kuruluşunun logosu var mi? 

* İçindekiler kısmı bulunuyor mu? 

* Menşei ülke hakkında bir bilgi var mı? 
* Ürünü aldığımız koşullar 
muhafazası için uygun mu? 

* Pakette yırtık delik var mı? 

* Soğuk zincir korunuyor mu? 
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Kes, buzdolabına yapıştır 


KIŞ AYLARI 


Aralık 
Meyve: Armut, ayva, 
kivi, portakal, 
mandalina, muz, nar, 
elma, greyfurt, havuç, 
Sebzeler: Brüksel 
lahanası, balkabağı, 
ıspanak, karalahana, 
karnabahar, kereviz, 
kestane, lahana, pazı, 
pırasa, yerelması. 


Ocak 
Meyve: Armut, ayva, 
elma, greyfurt, limon, 
nar, portakal 


Sebzeler: Brokoli, 
Bürüksel lahanası, 
dereotu, havuç, 
ıspanak, kabak, 
karnabahar, kereviz, 
lahana, marul, 
maydanoz, patates, 
pazı, pırasa, soğan. 


Şubat 
Meyve: Armut, ayva, 
elma, greyfurt, limon, 

muz, nar, portakal. 


Sebze: Brokoli, Brüksel 
lahanası, havuç, 
ıspanak, karnabahar, 
kereviz, lahana, marul, 
pancar, pazı, pırasa, 
turp. 


İLBAHAR AYLARI 


Mart 
Meyve: Ayva, elma, 
greyfurt, limon, muz 


Sebze: Brokoli, havuç, 
Ispanak, turp, pırasa, 
pancar 


Nisan 
Meyve: Elma, erik, 
limon 


Sebze: Bakla, bezelye, 
enginar, kuşkonmaz, 
marul, sarımsak, 
semizotu, taze soğan. 


Mayıs 
Meyve: Çilek, dut, 
limon, malta eriğ, erik 


Sebze: Bakla, bezelye, 
enginar, domates, 
enginar, mantar, 
salatalık, semizotu, taze 
soğan, taze sarımsak, 


YAZ AYLARI 


Haziran 
Meyve: Ahududu, 
böğürtlen, çilek, dut, 
kayısı, kiraz, malta 
eriği, şeftali, yeşil erik. 


Sebze: Bakla, bezelye, 
barbunya, çalı fasulyesi, 
dereotu, dolmalık biber, 

domates, enginar, 
fasulye, ıspanak, kabak, 
kuşkonmaz, marul, 
patates, patlıcan, 
salatalık, sarımsak, 
semizotu, sivribiber, 
taze soğan. 


Temmuz 
Meyve: Ahududu, çilek, 
karpuz, kavun, kayısı, 
kiraz, sarı erik, şeftali, 
vişne 


Sebze: Bamya, 
barbunya fasulyesi, 
bezelye, çalı fasulyesi, 
dereotu, dolmalık biber, 
domates, ıspanak, 
kabak, mısır, patlıcan, 
salatalık, semizotu, 
sivribiber, taze fasulye 


Ağustos 
Meyve: Böğürtlen, 
frambuaz, karpuz, 
kayısı, kavun, incir, 

mürdüm eriği, şeftali, 
üzüm, vişne, 


Sebze: Barbunya 
fasulyesi, çarliston 
biber, dolmalık biber, 
domates, kabak, mısır, 
mantar, patlıcan, 
salatalık, sivribiber, 
taze fasulye. 


SON BAHAR 
AYLARI 


1/ VEylül 


Meyve: Böğürtlen 
fındık, Frenk üzümü, 
incir, karpuz, kavun, 

kızılcık, mürdüm eriği, 
üzüm, yer fıstığı 


Sebze: Barbunya 
fasulyesi, bamya, 
domates, dolmalık 
biber, havuç, kabak, 
patlıcan, mısır, salatalık, 
pazı, mantar. 


Ekim 
Meyve: Armut, 
böğürtlen, ceviz, elma, 
fındık, Frenk üzümü, 
greyfurt, mandalina, 


Sebze: Brokoli, havuç, 
ıspanak, karnabahar, 
kırmızıturp, kıvırcık 
salata, lahana, mantar, 
pırasa, yerelması. 


Kasım 
Meyve: Armut, an 
avocado, ayva, ceviz, 
elma, greyfurt, kivi, 
limon, mandalina, muz, 
nar, üzüm, yaban 
mersini 


Sebze: Brokoli, 
balkabağı, havuç, 
Ispanak, kabak, 
karnaba kereviz, 
kestane, lahana, pazı, 
pırasa, yerelması. 


sala K & | ence 


“EVDE KÜÇÜK 
DEĞİŞİKLİKLER 
YAPMANIN GÜNLÜK 
NEŞE KAYNAKLARI 
OLARAK 
DÖNEBİLECEĞİNİ 

UNUTMAYIN" 


Sahip 


Olduğumuz 
Evi Sevmek 


için... 


EVİNİZE girdiğinizde bir 
kapı kolunu tutan lastik 
bant, yeniden derz dolgusu 
yapılması gereken bir küvet 
ve bulaşık makinesi 
olmayan bir mutfak ve ya 
darma dağın bir gardırop 
tarafından mı 
karşılanıyorsunuz? 
Pinterest'te gördüğünüz 
evlerin hayaliyle mi 
yaşıyorsunuz? Ama gene 
de evinizi seviyor vene 
yapacağınızı 
düşünüyorsanız, 
uzmanlardan bu konuya 
dair öneriler istedik. 
Meğer taşınma veya tadilat 
gerekmeden de daha mutlu 
olmak mümkünmüş. «$ 


EĞLENCE—EV 


Antrenizi Toparlayın 


Davetkar Yaşam kitabının yazarı Laura Calder "Evinizin girişini 
daima temiz tutun," diyor. “Eve döndüğünüzdeki ilk, evden 
ayrılırken son izleniminiz buradadır." Pek çok evin antresi 
oldukça dağınıktır: asılmayı bekleyen bir dizi çerçeve, yerde 
biriken ayakkabılar, mektuplar ve dergiler, değişime gidecek 
hediyeler vs. her şey burada birikir. Bunları görmek, kortizol 
seviyenizi yükseltebilir. İşe koyulun ve antrenizi temizleyip, her 
zaman görmek istediğiniz gibi tutacağınıza söz verin. 


» DENEYİN! Sürekli sorun yaratan eşyaları saptayın ve bunlar 
için depolama veya organizasyon çözümleri bulun. Örneğin ben 
evimizde ayakkabıların bu noktada biriktiğini fark ettim, bu yüzden 
bunları koymak için uygun bir sepet buldum. Oğlumun sırt çantası 
ve paltosu için, boyunun erişebileceği bir yere iki kan m. Son 
olarak, tüm ailenizi ikna edin: Bu alan için ne düşündü 
açıklayın ve gerekirse yeni kullanım şeklini hatırlatan küçük notlar 
bırakın. (Post-it notları harikalar yaratacaktır!) 


) 


Z 1 
Misafir Davet Edin 


Evinizi sevmek, içindeki 
eşyaları düzenlemekten daha 
fazlasıdır. Calder evde daha 
fazlamemnuniyete ulaşma 
stratejisi olarak evinize 


: Çocuklu arkadaşlarınızı davet 
: edip, şatafattan uzak durun. 

: Rahat olun ve keyif alın, 
herkesin çok eğleneceğini 

: göreceksiniz. İyi enerjinin 


arkadaşlarınızı davet etmeyi : tadını çıkarın. 
öneriyor. “Eviniz canlansın, ; 
insanlarla görüştüğünüz bir ! # DENEYİN: Evde davet 


yer hâline gelsin," diyor. " verin ve misafirlerin çocukların 
“Diğer insanların iyi enerjisini ' odasındaki dağınıklık veya 
alırsınız ve misafir ağırlarken ' vestiyerdeki ıvır-zıvır hakkında 
kendinizi daha keyifli : ne düşüneceği konusunda 
hissedersiniz.” Ebeveyn ; endişelenmeyi bırakın. Bunlar 
olmadan önce evde çok ! arkadaşlarınızın umrunda 
misafiriniz olsa da, küçük bir olmayacaktır, gerçekten! 
çocuğunuz varken birilerini Gösterişsiz atıştırmalıkları 
davet etmenin çok zor çıkarın ve bir şişe şarap açın: 
olduğunu düşünebilirsiniz. Siz bu işi halledersiniz! 


4, 
v 


PARTİ ÖNCESİ TEMİZLİK 


Her 
şeyi olması gerektiği yere 
uzun uzun düşünerek 
kaldırmanın vakti değil. Bir 
sepet alın, salonda 
bulunmaması gereken her şeyi 
(mesela oyuncakları) içine atın 
ve görünmeyecek bir yere 
kaldırın. Sepetle sonra başa 
çıkarsınız! 


burada da işe yarar: Orada 
olmaması gereken eşyaları bir 
poşete doldurun ve bu poşeti 
saklayın. Bir dolu kirli 
bulaşığınız varsa, hepsini 
bulaşık makinesine doldurun; 
elde yıkanması gerekenleri 
sonra ayıklayabilirsiniz. 
Bulaşık makineniz yok mu? 
Lavabonuzu sıcak su 
deterjanla doldurun. Köpükler 


2. Banyoyu güzelleştirin. 
Lavabo tezgahındaki şahsi dağınıklığı örtecektir. 


eşyaların hepsini bir sepete 
veya torbaya kaldırın, sonra 
bu torbayı lavabo dolabına, 
gardıroba veya duş 
perdesinin arkasında küvetin 
içine saklayın. Lavabo ve 
tuvaleti şimşek hızıyla 
temizlemek için temizleme 
spreyi ve kağıt havlu kullanın. 
Aynayı ve musluğu yıkayın ve 
sıvı el sabunu pompasını 
sıcak sudan geçirin. Bunlar 
gibi küçük şeyler, misafirlere 
evinizin olduğundan daha 
temiz gösterir. 


önleyin. Görülmesini 
istemediğiniz odaların 
kapılarını kapatın. İçerideki 
dağınıklığı azaltmak için, 
perdeleri çekip ışıkları 
kapatın. Kapıyı açan olsa bile, 
içeriyi görmek için çok 
karanlık olacaktır. 


Aceleniz 
varken, mikrofiber bezleri 
tercih etmelisiniz. Bu 
ürünlerin iplikleri, davetlilerin 
dokunacağı sehpa gibi 
yüzeylerdeki ve göreceği yer 
ve koltuk gibi yerlerdeki kir ve 
kırıntıları hızlıca toplar. 


3. Mutfak enkazını 
temizleyin. Banyodaki taktik 
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EĞLENCE—EV 


Sıradan Olanı Dönüştürün 


Gerçekten, bir süpürgenin nasıl bir neşe kaynağı olabileceğine 
inanamayacaksınız. Calder "Son moda bir çöp kutusu veya renkli 
bir kirli sepeti alın," diye öneriyor, sırf işlev görmesi için aceleyle 
aldığınız süpürge ve faraşı daha hoş görünen modellerle değiştirin. 
Yeni temizlik araçlarınız mutfağınızı anında daha güzel gösterecek 
ve kullandıkça küçük bir mutluluk kaynağı oluyorlar. 


3? DENEYİN: Gündelik kullanım için bir şey almanız gerektiğinde, 
hoşunuza giden bir model bulmaya çalışın. Sizi güldüren veya güzel 
bulduğunuz bir şey olabilir. Sık değiştirilebilen çiçeklerden farklı 
olarak, yeni bir süpürge uzun bir süre yerinde duracaktır. Bu yüzden 
gerekirse biraz da fazla para ödemeyi düşünebilirsiniz. 


Dyson Süpürge Tchibo - Sarı-Yeşil Temizlik 


Fırçası - 26,95 TL 


Tchibo - Elektrikli Temizleme 
Fırçası - 99,95 TL 


Tchibo - Sarı-Yeşil Temizlik 
Fırçası - 26,95 TL 


Tchibo - Sarı-Yeşil Sprey 
Fonksiyonlu Zemin ve Cam 
Silici - 129.95 TL 


Tchibo - Gri-Yeşil-Sarı 
Fonksiyonel Zemin 
Fırçası, 49.95 TL 


Bir Buket Çiçek Alın 


Evrimsel Psikoloji dergisinde 
yayımlanan ve çiçek almanın 
ruh hâlini iyileştirip 


: gülücük kondurdu ve tüm 
i hafta yemek masamda 
i gördükçe daha mutlu 


iyileştirmediğini belirlemek : hissettim. 
için üç ayrı deneyi inceleyen / 
bir çalışma da dahil olmak . # DENEYİN: Kendinizi 


üzere, pek çok çalışma 
çiçeklerin insanları daha 
mutlu kıldığını gösteriyor. 
Mutluluk için en yakın 
çiçekçiye uğrayın. Yalnızca 
buket seçmek bile yüzüme bir 


; şımartın veya daha da iyisi, bir 

! aileferdinden size çiçek almasını 
' isteyin! Uzun süre dayanmasını 

: istiyorsanız, tombul, yeşil ve 

: açmamış goncaları olan bir bitki 
! seçin. 


DU 
Bir Hatırlama Alanı Oluşturun 


HouseBeautiful Stil Sırları 
kitabının yazarı Sophie 
Donelson, kendisinin merhum 
babası için yaptığı gibi bir 
"hatırlama alanı" oluşturmayı 
öneriyor. “Bir kişiye, hatta bir 
fikre saygı göstermek için 
görsel bir tablo veya dini 
olmayan bir mabet gibi 
düşünebilirsiniz,” diyor. 
Mesela anneanneniz için böyle 
bir köşe yapmayı 
düşünebilirsiniz. Birlikte 
çektirdiğiniz fotoğraflar ve 
onun sizde kalan eşyalarıyla 
nostaljik bir köşe olabilir. Aile 


bağlarınızı güçlendiğini 
hissedebilirsiniz. Üstelik 
Anneannemin muhteşem 
eşyalarını her gün görmek çok 
hoşuma gidiyor. 


> DENEYİN: Sevdiğiniz birini 
h atan eşyaları toplayın ve 
kitaplık rafı veya bir etajer 
üstü gibi bir yerde o kişiye 
adadığınız bir alan yaratın. 
Hatırlama alanınız, oğlunuzun 
doğumu gibi özel bir zaman veya 
yere özel de olabilir. Kendinize 
göre düzenleyin! 
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EĞLENCE— EV 


Kendinizi Kelimelerle Motive 
Edin 


Yaşadığınız Evi Sevin kitabının yazarı Paige Rien “Tüm 
evinizde kendi seçtiğiniz ilham veren ve teşvik edici sözler 
kullanın ve bunları ihtiyacınız olan yerlere asın," diyor. 
Aslında çoğu ebeveynin sabır konusunda özlü sözlere ihtiyacı 
vardır; sabahları motivasyona ihtiyacınız ve son zamanlarda 
spor yapmak istemiyorsanız " bir koşu, hiç koşmamaktan 
iyidir" yazan küçük bir poster edinebilirsiniz. Bunu, 
uyandığınızda ilk göreceğiniz yer olan yatağın yanına 
yerleştirin. Bu poster sizi bir maraton koşucusu yapmayacak, 
ama spor ayakkabılarını tekrar giymeye itecektir. 


3» DENEYİN! Özel baskı yaptırabildiğiniz siteler aracılığıyla 
kendi özlü sözlerinizi seçip bastırabilirsiniz. Şairane veya edebi 
olması için uğraşmayın. "Sorun yok," "Yapabilirsin!" veya "Sıkı 
çalış ve nazik ol," gibi basit cümleler, gün boyunca ihtiyacınız olan 
desteği almanız için yeterli olabilir. 


x 


Ez 


/ 


Ev İşleri İçin Yardım Alın 


Amerika Birleşik Devleti Ulusal 
Bilim Akademisi Kayıtları 
dergisinde yayımlanan yeni bir 
çalışma, zamanınızı geri 
kazanmak için para harcamanın 
meşgul insanların stres hissini 
azalttığını ve bu şekilde evdeki 
mutluluğu artırdığını gösteriyor. 
Zaman kazanmaya çalışan 
inceleme katılımcıları, kendilerini 
maddi şekilde ödüllendirenlere 
göre daha mutlu olmuş. Aslında 
bunu bilmek için bir çalışmaya 
ihtiyacımız da yok. 


3» DENEYİN: En iyi tavsiyeyi 
tanıdığınız insanlarda bulursunuz, 
ama sizi tatmin eden bir yanıta 
ulaşamazsanız, yardım bulmak için 
Armut.com gibi bir internet sitesi 
kullanabilirsiniz. Becerikli bir usta 
bulmak eşya taşıtmak ya da temizlik 
için pek çok alternatif bulabilirsiniz. 
Okumak isterseniz 


Sade : Çünkü kendini sadece 
boşlukta yaratabilir insan. Azalınca 
çoğalır, sadeleştikçe özgürleşir ve 
hatta daha çok görünür olur. Begüm 
Başoğlu ve Ege Erim bir gün 
hayatlarındaki fazlalıkları attıkça 


: dahamutlu olduklarını keşfettiler. 
: Bukeşif onların hayatını değiştirdi 


ve daha çok, daha çok atmaya 
başladılar. Giymedikleri giysileri 
tutmayıp, kullanmadıkları eşyaları 
saklamadılar. Her programa dahil 
olmaktan vazgeçerken, aslında bir 
sürü şeye 'maruz kalmaktan' 
kurtuldular. Yani sade bir yaşamı 
tercih ettiler. - Okuyanus yayınları 
- Begüm Başoğlu- 


: Ege Erim 


Azla Mutlu 
Olmak : Bütün 


* dünyada 


* büyükilgi 


: görensade 

: veminimalist 

; yaşamın 

; öncüsü 

* Francine Jay, Azla Mutlu 
: Olmak'ta eşyalarımızla N kz) 


ilişkimizi yeniden — 
tanımlarken evimizi kalabalıktan 
arındırmak için pratik yollar 
sunuyor. Sade bir yaşamın insanı 
nasıl özgürleştireceğini anlatarak. 
Önce kendinize, sonra dünyaya 
büyük bir iyilik yapın. Azla mutlu 
olun. 


> 


C 
Kondo'yla Dağınıklıktan Kurtulun 


Toparlanmanın Hayat 
Değiştiren Büyüsü kitabını 
çocuğunuz olmadan önce 
okumuş ve uygulamış 
olabilirsiniz ama ev gene 
istemediğiniz şekilde dağınık. 
Çocuklu ev düzeni için bir 
kere daha okumanızda ve 
hatırlamanızda fayda var. 
"Neşe" kavramının ne kadar 
vurgulandığına 
şaşıracaksınız. Kondo, Neşe 
Saçın kitabında 
"Toparlamaktaki amacımız, 
sevdiğimiz eşyalarla dolu bir 
yaşam alanı oluşturmak 
olmalı," diye yazıyor. Dolapta 
kalabalık yapan anne sütü 
pompası gibi neşe vermeyen 
eşyaları ihtiyacı olan başka 
arkadaşlarınıza vermeye 
başlayın. 


3 DENEYİN: Kondo'nun 
bilgeliğinden faydalanmak için 
yöntemi harfi harfine 
uygulamanıza gerek yok. 
Sistemindeki bu üç fikri 
kullanın: 

“ Evi toplarken "Bu eşya beni 
Içocuğumul mutlu ediyor mu?" 
diye düşünün. Etmeyenleri atın 
veya bağışlayın. 

“ Dağınıklığa oda oda değil, 
kategoriye göre (kitaplar, 
kıyafetler, oyuncaklar) yaklaşın. 
Bu şekilde odaklanıp işi bitirme 
olasılığınız daha fazladır. 


“ Dağınık aileniz sizi delirtiyorsa, 
dönüp kendinize bakın: Siz düzen 
simgesi misiniz? Kendi 
söylediğinizi yaparsanız, eşiniz 
ve çocuklarınız da çabalarınıza 
katılır. © 
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i Swi Üşütmeyen 
Owli Swimwarm Üşütme? 
UV koruması 
a sn masrafınız! 


sağlayarak güneş 


özlü üneş kremi- ey iyor, Üşütmeyen neopren 
r, şapka, gözlük ve 9 düşürüyor leri yumuşacık 
uklu kıyafetler, $: bile! il y kl 
Pam Pratik anneler hazır ” samalayarak güvenli ve keyifli 


yüzme deneyimi sunuyor. 


mm 
0 Cu i 

1 Koton 29,99TL, Z Marks&Spencer 3 Marks&Spencer 
3 4 Marks&Spencer 5 Marks&Spencer 
6 Decathlon 7 Decathlon 8 Polaris 69. 99TL 
9 LC Waikiki 39,95TL, 10 Kinetix 14.99TL, T1 Kietla 
0) 12 Kinetix 24.99TL, 13 Decathlon, 14 Hipp 30TL 
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Bu yaz doğa bizi bekler 


Canan Demiray 
gezgorkesfet.com'un kurucusu 
Aile Tatili Tasarımcısı 
cananAgezgorkesfet.com 


Günümüzün çocukları çevre konusunda birçok 
yetişkinden daha bilinçli. Okul öncesi dönemde 
oyunlarla verilmeye başlayan çevre eğitimi, okula, 
başladıktan sonra farklı şekillerde sürüyor. 
Öğrendiklerini gündelik hayatta uygulamaya 
başlamaları da mutluluk verici, seyahatler de bunun 
için bir başka harika bir fırsat. 
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“Anne denizde neden bu poşet 
var? Şu şişe balıkları rahatsız 
etmiyor mu?” diyen Melis'e gel de 
anlat şimdi. Yaşadığımız dünyayı 
güzel tutmak oldukça basitken o 
sakızı, izmariti neden yere atarsın 
ki? Sağduyunun her gün farklı 
şekillerde kaybolduğu ülkemizde 
geleceği güzelleştirmenin yolu 
elbette ufaklıkları bilinçlendirmek. 
Bunun için seyahatlerde de 

daha bilinçli olmak gerek. 


orumlu seyahat, sürdürülebilir 
turizmin bir parçası, Son yıllarda 
kulağınıza belki ekoturizm konusu 
da çalınıyor. Turizmin doğal, kültürel 
ve çevresel alanlarda olabilecek 
olumsuz etkilerini azaltıp, olumlu 
etkilerini arttırmanın yollarından 
biri anlamına geliyor. Bunu yapmak 
şirketlerin, ulusal ve uluslararası 
birçok kuruluşun yanında biz 
seyahatseverlerin de elinde. 

Nasıl yaparız merak ediyorsanız 


bildiklerimi paylaşmaya hazırım. 


Soyal mite Karb on Ayak İsi 


ürettiğimiz gibi seyahatlerde de 
bunu birçok şekilde arttırıyoruz. 
Bunu sıfıra indiremesekte 
azaltabilmek için yöntemler var. 
Doğaya verdiğimiz hasarı telafi 
edebilmek için havada, karada ve 
sudaki karbon adımlarımız için 
ailece harekete geçme zamanı. 


şe konaklamadan başlayalım. 
Enerji, su tüketimi, dönüşüm 
gibi konularda konaklayacağımız 
tesislerin duyarlı olmasını 
bekliyoruz. 
Otelinizi seçerken aile dostu 
seçtiğiniz gibi, çevre dostu da 
seçebilirsiniz. Enerjiyi nasıl 
sağlıyorlar, geri dönüşüm 
yapıyorlar mı, bu tarz malzemeler 
kullanıyorlar mı, çocuğunuzla 
birlikte inceleyin. 


Örneğin, Yeşillenen Otel Projesi 
konaklama tesislerinin çevreye 
duyarlı olma motivasyonlarını 
arttırmayı hedefliyor. Türkiye 
Eğitim Çevre Vakfı (TURCEV) 
ise uluslararası olarak devam 
eden Yeşil Anahtar Ödülleri'nin 
Türkiye'deki partneri. Etstur, 
internet sitesinden otel seçerken 
size bu yeşil anahtarlı otelleri 
listeleme seçeneği sunuyor 
dolayısıyla tercihinizi bu yönde 
kullanabiliyorsunuz. 
Yurtdışındaki otel yorumları için 
Tripadvisor'a giriyorsanız, yeşil 
uygulama olarak ön plana çıkan 
otelleri Greenleaders programıyla 
değerlendirdiğini görebilirsiniz. 
Bir başka site Bookdifferent 

ise destinasyonları ne kadar 
yeşil ve temiz olduklarına göre 
puanlıyor. Bir de ilginç bir şey 
yapıyor: Seçeceğiniz otelde gecelik 
bırakacağınız karbon ayak izinizi 
gösteriyor. 

Siz de çevre dostu bir otelde 
konaklamak istediğinizde işte 

bu ibarelere dikkat edebilir 
kendi katkınızı yapabilirsiniz. 


Ra ikineile vini süre 


boyunca değiştirmeyelim uyarıları 
size nasıl geliyor? Siz yokken 

otel odanızda klima çalışmasına 
gerek var mı? Ya da zaman zaman 
serin olan güneş enerjisiyle ısınan 
duş suyu? Tüm aile duşunu iki 
dakika daha kısa alsa bir tasarrufun 
başlangıcı olmaz mı? 

Kimi zaman otellerin bunu kendi 
tasarrufları için yaptığı aklınıza 
gelebilir ama günün sonunda her 
şey doğa ana ve gelecek için. Üç dört 
gün kalacağınız otelde çarşaflarınız 
değişmese dünyanın sonu değil. 
Havluyu evde olsanız asmaz 
mıydınız? Oteller sizin de bizim gibi 
ikinci eviniz ise evinizin prensipleri 
burada da geçerli olsun. Bu sadece 
otele değil dünya için de faydalı. 


sorumluluk da önemli: 


Otellerin bulundukları yere 
yaptıkları katkı da önemli. Var mı 
öğrenin, yoksa neden yapmıyorlar 
sorun. Küçüklerden böyle soruları 
duymak hem şaşırtıcı hem de 
düşündürücü olabiliyor. 

Küçük otellerde kalmak, küçük 
restoranlarda yemek yerel 
turizme katkı sağlamanız ve 
küçük işletmeleri yaşatmak için 
katkı sağlar. Büyük konforlu 
kaydıraklı oteller de güzel elbette 
ama böyle küçük işletmelere de 
seyahatlerinizde vakit ayırın. 


olculuğa çıkarken hafifleyin. 
Öncelikle uçaklar ağırlaştıkça 
daha çok yakıt tüketir. Küçük 
çanta kullanın, yedekli giysileri, 
ayakkabıları yeniden gözden geçirin. 
Bunları çocuklara anlatınca onlar da 
üstlerine düşeni yapıyor, yanlarına 
almak istedikleri oyuncakları, dev 
kitapları daha pratik, hafif ve az 
sayıda olanla değiştiriyor. Uçmak 
geçmişe göre ucuzlaşmış olabilir 
ama faturası doğaya kesiliyor. 
Biyoyakıt tüketen ve filosuna yeni 
model uçaklar katan havayolları 
belki de bu nedenle tercih edilmeli. 
Uçaklarla ilgi bir başka ilginç 
bilgi de şöyle: Gündüz uçuşları 
için ekonomi sınıfını tercih 
ederseniz, kalabalık olduğundan 
kişi başı karbon emisyonu daha 
aza düşüyor. Çocuklarla giderken 
zaten direkt uçuşları tercih 
ediyor olmalısınız, bu da iyi bir 
karar. Uçak iniş ve kalkışları 
karbon emisyonunun en yüksek 
olduğu zamanları oluşturuyor. 
Seyahatlerde toplu taşıma 
kullanmak ailece yapabileceğiniz 
bir başka iyi karar. Arabayla uzun 
yolculuklar yapsak da Tan ve Melis 
farklı şehirlerde toplu taşımayla 
şehri tanımaya da bayılıyor.İki 
teker üstünde keşifler de doğaya 
bırakacağınız izi azaltıyor. Eğer 
bisiklete binen çocuklarınız 
varsa en azından seyahatinizin 
bir gününü böyle bir deneyime 
ayırabilirsiniz. Bisikletle nasıl 
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gezgin olunur için örnek aile için 
instagramda (©minikgezgin'i takip 
edebilirsiniz, harikalar. Ailece tren 
yolculuklarını seviyor musunuz? 
O zaman güzel haber, daha az 
kirlilik ve daha çok yerel üreticiyle 
doğrudan karşılaşma imkanı 
sunduğundan tren yolculukları 
sürdürülebilirlik açısından en 
güzeli. Hava dedik, kara dedik 
peki denizde neler oluyor? Alman 
çevreci kuruluş NABU'nun 
geçtiğimiz yıl yayınladığı çevre 
değerlendirme raporuna göre 
cruise gemileri de hava ve 

suyu temiz tutma konusunda 

pek başarılı görünmüyor. 
Ülkemizde Fest Travel, doğal ve 
kültürel mirası ön plana çıkaran 
programlarıyla sürdürülebilir 
turizmin öncülerinden. 


Doğayla buluşmak için yaz 
tatili gibisi yok! 

Çevre bilinci, sorumlu seyahat 
dedik, karneler alındıktan sonra 
nasıl planlarınız var? Yaz tatili 


uzun, şehir 
aktiviteleri tamam 
ama mutlaka 
çocukları doğayla 
buluşturacak, 
çevre bilincini 
içlerine aşılayacak 
dünyaya 

farklı gözlerle 
bakmalarını 
sağlayacak 
deneyimleri 
katmak gerek. 


Gönüllüleri 


buraya alalım 
Buğday 

Ekolojik Yaşamı 
Destekleme 
Derneği'nin. 
“Ekolojik 
Çiftliklerde 
Tarım Turizmi 
ve Gönüllü Bilgi, 
Tecrübe Takası” 
projesi, ya da kısa 
adıyla TaTuTa, 
gönüllü olarak 
kalmak konaklamak mümkün. 
Kayıt olmak basit. Ülkenin 

farklı yerlerinden belki de hiç 
bilmediğiniz çiftliklerde gönüllü 
olarak çalışabilir, isterseniz 
konuk olarak neler yapıyorlar 
görebilirsiniz. 

Narköy Organik Tarım Çiftliği 
İstanbul'dan ulaşması en kolay 
yerlerden biri. Yıl boyunca 
misafirlerine orman yürüyüşleri, 
süt sağma, meyve hasadı gibi 
faaliyetler sunuyorlar. Buraya 
gitmişken katılabileceğiniz 
aktivitelerin yanı sıra ekolojik 
yaşamla ilgili ailece birçok 

şey öğrenebilirsiniz. 


Doğa kampları bu yazın bir 
parçası olmalı 

Oyun Kampta bizim için düşünmüş 
yaz için harika programlar 
sunuyor. Kaçkarlar'da rehber 
eşliğinde yaz boyunca sundukları 
kampta çocuklarınızla 3-12 yaş 
arası çocuklarınızla oryantiring, 


tırmanış, yürüyüşlerle doğayla 
başbaşa bir deneyim için yola 
çıkabilirsiniz. Bir başka ekolojik 
yaşam çiftliği olan Fethiye'deki 
Pastoral Vadi'de ise ekolojik 
mimari yaklaşımıyla tasarlanmış 
evlerde kalarak, düzenledikleri 
sanat kampına katılabilir, komün 
hayatını deneyimleyebilirsiniz. 
Bozburun'da ise denizcilik 
üzerine bir kamp düzenliyorlar. 
İksir Resort Town'da Haziran 
sonunda düzenlenecek İksirli Aile 
ve Çocuk Kampı, at bakımında 
kümes hayvanlarının bakımına, 
permakültür etkinliklerinden, spor 
faliyetlerine bir hafta boyunca 
tüm aileye enerji ile dolduracak 
bir program, Şehirde sıkışıp 
kaldığımız hayattan farklı bir 
dünyanın olduğunu hatırlamak 
isteyenler için bu fırsatı 
değerlendirmek lazım. Görerek, 
duyarak ve deneyimleyerek 
öğrenen çocuklarımızı 
yönlendirmek elimizde. 

Doğayla içiçe olabileceğiniz 
harika bir tatil dilerim. 


Karbon ayak izinizi ölçen 
birçok aplikasyon var, 
çocuklar içinse www. 
treesforlife.org.au sitesine 
göz atmalısınız, günde ne 
kadar tv izlediğinden, okula 
nasıl gittiğine kadar 
ufaklıklar burada kendi ayak 


izinin ölçümünü 
yapabiliyorlar 
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Yeni Hedef: 
Arka Bahçede Macera! 


Eski araba lastiği, kırık oyuncak, halat ve kutu 
yığınıyla ne yapılabilir? Bir çocuk gelişim uzmanı 
olsa, elinizde maceralı bir oyun alanı oluşturacak 

malzemeler olduğunu söylerdi! Bu gibi alanlar, 

geleneksel ekipmanlardan kaçınarak açık uçlu keşif, 
sorun çözme ve kendi kendine oynamaya teşvik 
ediyor. Burada, bahçenizin bir köşesinde maliyetsiz ve 
geçici bir maceralı oyun alanı kurmanıza yardımcı 
olacağız. 


Stok Yapın 
Zaten sahip olduğunuz 
eski şeylere yeni 
kullanım alanları 
bulmaya çalışın. 


Öteberinizi inceleyin. 
Eskitabak ve bardaklar, 
battaniyeler, hurda tahtalar, 
patlamış lastikler gibi atmak 
istediğiniz herhangi bir şey 
yaratıcılık mücevheri olabilir. 

Karton kutuları saklayın. 
İnternet alışverişleriniz işte 
burada kârlı hâle geliyor! 
Kutuların köpük ve özel karton 
parçaları kadar, geri 
dönüştürülmüş plastik kapları 
da saklayın. 

Doğadan destek alın. 

Taş. Sopa, Kozalak. Yaprak. 
Oregon'daki Portland Çocuk 
Müzesi'nde müze deneyimi 
direktörü olan Jeremiah 
Sazdanoff “Çocuğunuzla doğa 
avına çıkın ve gözüne takılan 
şeyleri toplayın,” diyor. 

Yakındaki mağazalardan 
kullanmadıkları malzemeleri 
isteyin. 
Bir tesisat şirketinden eski PVC 
boruları alabilirsiniz. Belediye 
ağaçları budarken size de 
verebilir. 


Bir şey satın alacaksanız, bu 
tahta kalaslar olsun. 


Denver Çocuk Müzesi'nin 
eğitim ve değerlendirme 
kıdemli direktörü olan Sarah 
Brenkert “Çocuklar bunları 
hızlıcarampalara, denge 
kalasına, köprüye veya 
kaydırağa dönüştürebilir,” diyor. 
Brenkert, hırdavat 
mağazalarında bulunan 
90-120 cm uzunluğunda ve 
15-25 cm genişliğindeki orta 
yoğunluklu liflevhaları 
beğeniyor. Tabii yakın bir 
zamanda evde tadilat 
yaptıysanız, o işten kalanları 
da kullanabilirsiniz! 


PARENTS İOS naziran 2018 


EĞLENCE—Oyun Zamanı 


Aksiyona Hazırlanın 
Unutmayın, çocuklarınıza belki daha önce akıllarına bile 
gelmeyen nesnelerle oynamaları için izin veriyorsunuz. Bu 
heyecan verici bir şey! Kırılabileceğini veya sizin sürekli 
etrafta olmanızı gerektireceğini düşündüğünüz şeyleri 
kullanmayın. 


5 Beklenmeyeni vurgulayın. 

Alışılmadık ortamlardaki nesneler, 
çocukların hayal gücünü etkileyecektir. 
Örnekler: Eski bir çarşafı çitinize 
bağlayın. Ağaç dalı üzerine naylon bir ip 
atın. Pasaklı bir battaniyeyi çalılığın 
üzerine örtün. Eski sandalyeleri bir 
tomruk etrafına dizin, 


© Eşyaları stratejik şekilde yerleştirin. 
Küçük çocuklar için, suyla oynamalarını 
kolaylaştırmak için bir hortum veya 
musluk yanına bir kova veya huni koymak 
iyiolacaktır. Kürek ve tırmıklar toprak 
kümelerinin yanında durabilir. 

© Araçları çıkarın. 


Küçük tokmaklar anaokulu çocuklarına 
bile verilebilir ve büyük çocuklar çekiç, 


| oçivive testere kullanmayı öğrenebilir. 
Uzmanların söylediği, bunları güvenli 
kullanmayı öğretmenin önemli 
olduğu. Bronx, New York'taki 
Riverdale Lisesi'nde oyun direktörü 
olan Alex Cote “Çocuk ilgi 
gösterdiğinde ve yönergeleri 
dinlemeye başladığında, araçlara 
hazırdır,” diyor. 

“ Bir başlangıç yapısı kurun. 

Tünel yapmak için karton kolileri 
birbirine bantlayın. 


© Yüksekte durmayı teşvik edin. 

Tahta kalaslarınız varsa, çocuğunuza 
bunları yükseltmesi için ilham vermek 
için yanlarına plastik süt kasaları veya 
ağır iş tipi karton koliler koyun. 


Şimdi Oyunlar Başlasın 
Cote, gidecek bir yeriniz veya yapacak bir şeyinizin 
olmadığı bir öğleden sonrayı beklemenizi söylüyor. 
Çocuklarınızın bu kuruluma alışması biraz daha uzun 
sürebbilir, ama başladıktan sonra durmak 
istemeyecekler. 


5 Eğlence için sufle verin. 
Çocuğunuza en sevdiği kitap veya 
film karakterinin ne yapacağını 
sorun. Oynamaya alışması için 
sevdiği bir oyuncağını da 
çıkarabilirsiniz. 

© Arkadaşlarını davet edin. 
Indianapolis Çocuk Müzesi'nde okul 
programları direktörü Becky Wolfe bir 
şeyler yaratırken başka çocuklarla 
işbirliği yapmanın asıl eğlence 
olduğunu söylüyor. 


Kendinizi tutun. 

Çocuğunuz zor bir şey yapmaya 
veya anlaşmayı çözmeye çalışırken 
bile karışmamaya çalışın. 
Güvenliğe dikkat edin tabii (lütfen 
kemikler kırılmasın!), ama en kötü 
ihtimal dizini sıyırmasıysa, 
çocuğunuzun risk alıp özgüvenle 
bir şeyler inşa etmesine izin verin! 
Üstelik böylece sorun çözme 
becerisini kullanma fırsatı 
tanırsınız. 


50t MATERYAL 


- Sepet veya konteyner 

- Çarşaf, yastık veya örtü 

- Kırık oyuncak 

- Kova veya su testisi 

- Esnek kordonlar 

- Kamp ekipmanı 

- Karton koli ve borular 

- Halıfleks parçaları 

- Tebeşir 

- Şeffaf borular 

- Tırmanma halatı 

- Çamaşır mandalları 

- Kevgir 

- Fincan ve kaseler 

- Tahta çiviler 

- Koli bandı 

- Yumurta kartonu 

- Egzersiz/jimnastik matları 

- Kumaş veya file 

- Huni 

- Deniz makarnası gibi büyük 
köpük parçaları 

- Izgara parçaları 

- Keçeli kalemler 

- Maskeleme bandı 

- Süt kasaları 

- Paspas ve süpürgeler 

- Neon renki 
işaretleme bantları 

- Boya fırçları ve 
ruloları 

- Taş ve çakıllar 

- Kozalaklar 

- Plastik testiler 

- Plastik kablo bağları 

- Tencere, tava, karıştırma kasesi 
ve servis araçları 

- PVC/plastik boru, 
tercihen eklemli 

- Tekrar kullanılabilir lastik torba 
bağları 

-Lastik bantlar 

- Makas 

- Kürek 

- Küçük el testeresi veya karton 
testeresi 

- Sopa ve dallar 

- İp, yün veya sicim 

- Ağaç gövdesi diskleri (dilimleri) 

- Araba lastikleri 

- Kullanılmayan veya kırık cihazlar 
(telefon, saat, ekipman, hesap 
makinesi) 

- Velcro bantlar 

- Yıkanabilir boya 

- El arabası veya yük arabası 

- Tahta veya kontrplak 

- Ahşap paletler 
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Çocuklarla 
eğlenip 
öğrenebileceğiniz 
park ve 
bahçeler 


İstanbul 


TOR 


- Atatürk Arboretumu 
- Küçükçekmece 
Göl Park 
- Nezahat Gökyiğit 
Botanik Park 
- Yıldız Korusu 
- Emirgan Korusu 


- KültürPark İzmir 

- Seğmenler Ankara 

- Harikalar Diyarı 
Ankara 

- Merkez Park Adana 

- Kültür Park Konya 


Bu tür ilk açık hava alanı, 1945 yılında hurdalık ve inşaat 
sahalarında oynayan çocuklardan ilham alan Danimarkalı bir 
mimar tarafından kurulmuş. O zamandan itibaren bu konsept tüm 
dünyaya yayıldı; şuan dünya çapında 1.000 oyun alanı bulunuyor. 
Ülkemizde ziyaret edilebilecekler aşağıda: 


©Xtrem Adventure- Macera 
Parkı- İSTANBUL-MASLAK 


UNIO Istanbul içindeki 8000 metrekarelik 
ormanlık alanda bulunan parkda 3-8 yaş 
grubu için ağ parkurları, 8 yaş ve 
üzerindeki çocuk ve yetişkinler için 4 
farklı zorluk seviyesinde yüksek ip 
parkurları, 18Om. uzunluğunda Zipline 
Parkuru ve kendinizi 15m.'den bıraktığınız 
Ouick Jump aktivitesi mevcut. Ailece çok 
eğleneceğinizin garantisini veriyoruz. 


“©Forestanbul-Kemerburgaz 
Türkiye'nin en büyük açık alan macera 
ve etkinlik parkı Forestanbul, İstanbul 
Şişli Vakfı kuruculuğunda 2014 yılında 
açılmış. 65.000 m? alanı ile Türkiye'nin 
en büyük orman içi macera, dinlenme, 
etkinlik ve eğlence merkezi olan 
Forestanbul, hem zengin içeriği hem de 
işletme modeli ve profesyonelliği 
sayesinde ziyaretçilerine şehrin 
stresinden, karmaşasından bir nebze 
uzaklaşarak, doğa ile uyum içerisinde 
spor yapma, dinlenme ve eğlenme fırsatı 
sunuyor. 

Her yaş grubundan insanların gün boyu 
kaliteli vakit geçirebileceği bir yer olarak 
hizmet veren macera şehri 
Forestanbul'da, bireysel misafirlerin yanı 
sıra gruplara ve şirketlere de çok 
alternatifli hizmetler ve özel gün 
programları mevcut. 


© Macerapark 
Şile-Maşukiye-Kızılcahamam 
Farklı illerde konumladırılan 
Macerapark'larda sonsuz adrenalin ve 
eğlence var. Duvar tırmanışı, Zipline, 
Powerfun (bir çeşit Bunjee Jump), İp 
parkurları ve dahası sizleri bekliyor. 


© Sazova Parkı - Eskişehir 
Sazova Parkı ya datam adı ile Bilim, Sanat 
ve Kültür Parkı, Eskişehir başta olmak 
üzere Türkiye'nin en büyük ve en güzel 
parklarından bir tanesi. Eskişehir-Kütahya 
yolu üzerinde yer alan ve yaklaşık 400.000 
m? alan üzerine kurulu olan yer sahip 
olduğu tasarım ve içinde barındırdığı 
yapılar ile ülkemizin en özgün parkları 
arasında gösteriliyor. Park içerisinde yer 
alan çok çeşitli yapı ve etkinlik alanları ile 
büyük ük her yaştan gezginin gün boyu 
eğlenceli vakit geçirebileceği bir yer . 


“SaysuPark - Survivor Parkuru 
CUMHURİYETKÖY - BEYKOZ 

Tesiste zorluk derecelerine göre 
hazırlanmış birebir survivor parkuları ile 
sportif bir eğlence sizi beklerken. 
Dilerseniz kendi bahçenizde veya etkinlik 
alanlarında yapacağınız etkinlikler için de 
beraber çalışıp yeni parkurlar 
hazırlayabilirsiniz. 


PARENTS 07 maziran 2018 


EĞLENCE—Kendin Yap 


Bilim Bahçesi Yetiştirin 
Tohum, çiçek ve sebzelerin nasıl büyüdüğünü gösteren üç eğlenceli deneyle 
bitkilerin dünyasını keşfedin. 


di 


- 


Sebzeleri 
Canlı Tutmayı 
Öğrenin 
Yemekten artanlarla 
tekrar yiyecek büyütme 
deneyi, yemek seçen bir 
çocuğa yeni bir sebze 


denemesi için ilham 
verebilir. 


o 
vi 
j 
/ 


“ 


İHTİYACINIZ OLANLAR 

# Kase, bardak veya derin olmayan 
tabak gibi çeşitli kaplar 

s Marul veya rezene soğanı, taze 
soğan, havuç ve turp yaprakları 


» Mutfak bıçağı 


HAZIRLANIŞI 

Marul veya Rezene Soğanı 
Başı yaklaşık 7-8 cm kalacak 
şekilde, marulun yapraklarını 
kesin. Başın alt kısmını 
dikkatlice dilimleyin (taze kesik 
daha fazla su çekecektir). 
Marulu sıkı bir kaseye veya 
devrilmeden dik tutabilecek bir 
fincana yerleştirin. Alt kısmı 
tamamen su içinde kalana dek 
suyla doldurun. Güneş alan bir 


Yaklaşık bir hafta 
içerisinde, 
salataya yetecek 
kadar yeşilliğiniz 

büyüyecek. 


pencere kenarına yerleştirin. 
Ertesi gün büyüme emarelerini 
görmeye başlayacaksınız. 
Rezene soğanıyla 
çalışıyorsanız aynı yönergeleri 
izleyin, ama güneş ışığının 
soğanın alt kısmına 
erişebileceği şeffaf bir kapta 
tutun. 


Taze soğan 

Soğanın yeşil kısmını keserek 
yalnızca beyaz başını (yaklaşık 
4 cm) bırakın. Soğanları 
düşmeden durabilecekleri dar 
ve şeffaf bir bardağa 
yerleştirin. (Güneş ışığının 
köklere gelmesini sağlamak 
için şeffaf bir bardak veya 


kavanoz kullanmalısınız.) 
Bardağı başın alt kısmını 
kaplayacak kadar suyla doldurun 
ve güneşli bir yere yerleştirin. 
Bir gün içerisinde yeni yeşil 
kısımlar ve birkaç gün sonratam 
bir sürgün çıktığını 
görebilirsiniz. 


Havuç ve Turp Yaprakları 
Havuç ve turpların baş 
kısımlarını saklayın. Sebze 
başlarının yaklaşık yarısını 
kaplayacak kadar suyla dolu, 
derin olmayan bir tabağa 
yerleştirin. Bir haftanın 
sonunda yeni yeşilliklerin 
çıkmaya başladığını 
göreceksiniz. 
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Çiçeğin Rengini 
Değiştirin! 
Bitkilerin kılcal 
damarlarının köklerden 
tüm diğer yerlere nasıl 
H,O taşıdığını izlemek 
için suyu boyayın. 


İHTİYACINIZ OLANLAR 
s Cam vazo bir kaç tip deney 
tüpü. 
8 Gıda boyası 
s Beyaz Karanfil 
» Mutfak makası 
HAZIRLANIŞI 
1. Her bir vazoyu birkaç 
santimetre suyla doldurun. 
2. Vazolara yaklaşık 20 damla 
gıda boyası damlatın. 
Cömertçe dökün. Renkli 
suyunuz tonunu belli etmeli. 
5. Karanfil saplarını her biri 
vazosundan birkaç santimetre 
uzun olacak şekilde kesin. 
4. Bir yetişkin, sapların alt 
kısmını ikiye ayırmak için 1 
cm'lik dikey bir kesik atmalı. 
(Bu şekilde daha geniş bir 
yüzeyden su alınır.) Çiçekleri 
suya koyun. 


5. Keyfini çıkarın! Bir saat 
içerisinde çiçek yaprakları 
renk değiştirmeye başlayacak 
ve birkaç gün boyunca bu yeni 
renkleri iyice 
belirginleşecektir. 


Tohumların Hareketini İzleyin 
Tohumların içinde büyümeleri için gerekli her şey 
vardır: 

Bitkinin tamamı, küçücük bir kabuk içerisindedir! 
Sadece su, güneş ışığı ve biraz sıcaklık ekleyin 
ve tohumların çimlenip büyümesini izleyin. 


İHTİYACINIZ OLANLAR 
» Sünger 


s Küçük cam kap, kavanoz veya 

vazolar 

s Hızlı çimlenen mikroyeşil 
tohumları 


s Kağıt havlu 


HAZIRLANIŞI 

1. Süngerleri cam kap veya 
kavanozların alt kısmına iyice 
oturacak şekilde kesin. . 

2. Süngerleri kaplara 
yerleştirip suyla ıslatın. 

3. Tohumları süngerlerin 
üzerine serpiştirin. 

4. Çimlenme (filizlenme) 
sürecine yardımcı olmak için, 
tohumların üzerine nemli kağıt 
havlular yerleştirin ve 


havluların kurumasını önlemek 
için doğrudan güneş almayan 
sıcak bir yere koyun. 

5. Bir-iki gün sonra tohumlar 
çimlenecektir. Kağıt havluları 
alın ve kabı güneşli bir yere 
koyun. 

6. Süngerleri suyla ıslatmaya 
devam edin ve filizlerinizin 
birkaç santimetre uzamasını 
izleyin! 


Si 
Dİ 
o Ta 
ye # 
çelen 


Bahçenizdeki çıplak 
bir yere çiçek ekmek 
veya hediye olarak 
arkadaşlarınıza 
vermek için bu ev 
yapımı tohum 
dağıtıcılarını 
kullanın. 


GENİŞ bir kasede beş 
birim açık havada 
kuruyan kili (1.2 kg'lik bir 
kaptan 20 top çıkıyor) bir 
birim gübre (veya zengin 
besin maddeli saksı 
toprağı) ve bir birim 
bölgenizde yetişen çiçek 
tohumuyla karıştırın (450 
gr'lık bir poşetten 20 top 
çikiyor). Yavaşça birkaç 
damla su ekleyin, ama 
çok eklemeyin; yoksa 
karışım çamura dönebilir! 


KARIŞIMI büyük bir top 
haline getirin. İyice 
karıştığında, topu 
düzleştirin. 

PİNPON topu boyutunda 
küçük parçalara ayırın. 
Kendi kendine kurumaya 
bırakın. 


TOPLARI toprağa eşit 
aralıklarla dağıtın. 


SAĞLAM bir yağmurun 
iyice ıslatmasını bekleyin. 
Birkaç hafta içerisinde 
nihayet filizler çıkmaya 
başlayacak ve sabrınızı 
ödüllendirecektir. 
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sai Parents Anne 
Buluşmaları 
Neomarin 
AVM'de 


Parents Dergisi, İstanbul'da anneler ile buluşmaya devam ediyor. Parents Anne 
Buluşmaları sekizinci durağında Neomarin AVM'de gerçekleşti. 


Parents Anne Buluşmaları'nın 
sekizincisi 9 Mayıs 2018 
tarihinde Neomarin AVM'de 
gerçekleşti. Her ay İstanbul'un 
farklı bir semtinde uzmanlarla 
anneleri buluşturmayı ve 
annelerin bebek bakımı ve çocuk 
gelişimi üzerine sorularını 
yanıtlamayı amaçlayan projede 
blogger anneler moderatör olarak 
annelerin sorularını uzmanlara 
yönelttiler. 


Sihirli Zeka çocuklarda dikkat 
eksikliği ve hiperaktivite 
konusunda bilinçlendirdi 
Etkinliğin ilk oturumuna Dikkat 
Geliştirme ve Danışmanlık Merkezi 
olan Sihirli Zeka sponsor oldu. 
Blogger Fatma Şayan Kakaçoğlu 
(©milkandmom) çocuklarda dikkat 
eksikliği ve hiperaktivite konusunda 
sorular sordu, Sihirli Zeka Dikkat 
Geliştirme Ve Danışmanlık Merkezi 
Kurucusu, Matematik Öğretmeni, 


PARENTS NO zaziran 2018 


EĞLENCE—Anne Buluşmaları 


Eğitim Koordinatörü Selcan Bilgin 
detaylı olarak yanıtladı. 


Arnica çocukların mikroplardan 
nasıl korunacağını anlattı 

İkinci oturumda Blogger Ayşe Eda 
Öztürk (©ayseedaozturk) Arnica 
sponsorluğunda, Enfeksiyon 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Ahmet Cem 
Yardımcı'ya çocukları evde 
mikroplardan korumanın yolları ile 
ilgili sorular sordu. Katılımcıların 
sorularını da yanıtlayan Dr. Yardımcı 
ile çok keyifli bir sohbet gerçekleşti. 


Wee Baby emzirme hakkında 
bilgilendirdi 

Anneler ve bebeklerinin çeşitli 
ihtiyaçlarına çözümler sunan Wee 
Baby, üçüncü oturumda anneleri 
emzirme konusunda bilinçlendirmek 
için Blogger Deniz Ağaoğlu 
(©yamananne) ve VM Medical Park 


Pendik Hastanesi Çocuk Sağlığı Ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr, Elif Köşeli'yi 
bir araya getirdi. Dr. Köşeli annelerin 
emzirme hakkında merak ettiği 
sorularını yanıtladı, anne sütünün 
faydalarından bahsetti. 


Unibaby bebek bakımı hakkında 
önemli bilgiler verdi 

Etkinliğin son oturumu ise Unibaby 
sponsorluğunda gerçekleşti. Çocuk 
Gelişimi ve Pedagojisi Uzmanı, Oyun 
Terapisti Özge Selçuk Bozkurt (©uzm. 
ozgeselcukbozkurt)'un “Bebek Bakımı” 


y we 


hakkında sorduğu soruları Uzm. Hem. 
Betül Bağçeci yanıtladı. 


İkramlar, çekilişler ve hediyeler 
Neomarin AVM'nin ev sahipliğinde gün 
boyu etkinlik alanındaki stantlarında 
ürünleri hakkında ziyaretçi anneleri 
bilgilendiren ve deneyimleten sponsor 
markalar, programın sonunda 
yaptıkları çekilişlerle annelere onlarca 
hediyeler dağıttılar. 


usmalari.com 
ulusmalari 
maları 
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9681 Armine 


Gezgin Anneler Kulübü Kayseri'de 


Parents Dergisi Gezgin Anneler Kulübü on dördüncü durağında geçtiğimiz 
ay Kayseri'deydi. Blogger anneler keyifli bir Kapadokya gezisinin ardından 
Kayserili annelerle bir araya geldiler. 


Sosyal medyada yüz binlerce anne 
tarafından takip edilen blogger 
anneler, Parents Dergisi Gezgin 
Anneler Kulübü ile Mayıs ayında 
Kayserili annelerle buluştu. 5 - 6 
Mayıs 2018 tarihlerinde gerçekleşen 
programda blogger anneler Kayserili 
annelerin misafiri oldular. 


Blogger anneler Kayseri'de 
Kulübün Kayseri buluşmasına Hassas 
Anne Ece Kumkale (O0hassasanne), 
Edebiyat Öğretmeni Ece Dündar 
(©40kilonasilgider), Blogger Begüm 
Turan (©begumturan), Blogger Gamze 


Yalın (©limon. sekeri) ve Masal 
Anlatıcısı Ayşegül Dede 
(©aysegullldede) katıldılar. 


Kapadokya 
5 Mayıs Cumartesi sabahı erken 
saatlerde İstanbul'dan Kayseri'ye doğru 
yola çıkan blogger anneler ve çocukları 
Kayseri 
Havaalanı'ndan 
doğa vetarihin 
eşsiz buluşmasına 
sahiplik yapan 
Kapadokya'ya 
geçtiler. 


«4 Eşsiz vadilerindeki görkemli 
peribacası oluşumlarıyla, 1985'ten beri 
UNESCO Dünya Kültür Mirasları 
Listesi'nde yer alan “Güzel Atlar Ülkesi” 
Kapadokya; Avanos, Çavuşin, Ürgüp, 
Göreme, Uçhisar ve Ortahisar olmak 
üzere temelde 6 yerleşim bölgesinden 
oluşuyor. 
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Göreme ve Esentepe Seyir Tepesi 
Gezilerinin ilk durağında Göreme 
Beldesindeki en önemli peribacası 
seyir terası olan Esentepe Seyir 
Tepesi'ne giden blogger anneler ve 
çocukları panoramik manzara 
karşısında büyülendiler ve bol bol 
fotoğraf çektiler. 


O) Esentepe Seyir Tepesi'ni ziyaret 
ederek 3917 metre yüksekliğiyle 
bölgenin en heybetli dağı olan Erciyes 
Dağı ile birlikte peribacalarını bir bütün 
olarak görme şansını yakalayabilir, 
kahvenizi yudumlarken eşsiz manzaranın 
tadını çıkarabilirsiniz. 


Uçhisar Kalesi 

Manzara keyfini Göreme'ye birkaç 
kilometre mesafede yer alan 
Kapadokya'nın en yüksek noktası 
Uçhisar Kalesi'ne giderek sürdüren 
blogger anneler ve çocukları, burada 
bir fotoğraf molası vermeyi ihmal 
etmediler, 


© 1968 yılına kadar kale içine oyulmuş 
odalarda yerleşik hayatın sürdüğü 
Uçhisar Kalesi, bölgeye hakim konumu 
dolayısıyla geçmiş dönemlerde savunma 
stratejisi açısından büyük önem 
taşımıştır. İçerisinde tünellerin de 
bulunduğu Uçhisar Kalesi'nin 
merdivenlerini tırmanarak kalenin Bizans 


döneminden kalan mezarlarını da 
barındıran zirvesine çıkabilir ve buradan 
Avanos, Göreme ve Ortahisar'ı 
seyredebilirsiniz. 


Çavuşin ve Paşabağı 

Blogger anneler ve çocukları, yöreye 
özgü yemeklerden Testi Kebabı'yla 
öğle yemeğini taçlandırdılar ve 
geçmişin tarihi izlerini taşıyan 
Çavuşin'de keyifli bir yürüyüş 
yaptılar. Ayrıca Çavuşin'e çok yakın 
olan ve geçmişte “Rahipler Vadisi” 
olarak da bilinen, çok büyük 
peribacalarına ev sahipliği yapan 
Paşabağı'nı da ziyaret ettiler. 


© Çavuşin; Göreme-Avanos yolu 
üzerinde küçük bir köy ve Kapadokya'nın 
en eski yerleşim yerlerinden biri. 
Geçmişte Rumlarla Müslümanların 
birlikte yaşadığı bu köyde 1958 yılında 
yaşanan çökmeye kadar yerleşim 
sürüyordu. Restorasyon sonrası tekrar 
ziyarete açılan Çavuşin'de oyma evler ve 
kiliselerin oluşturduğu tarihi dokunun 
eşliğinde doğa yürüyüşü ve bisiklet turu 
yapabilir, bölgedeki mağazalardan 
hediyelik eşya satın alabilirsiniz. 


© Dervent Vadisi, erozyon sonucu farklı 
sembolik şekillere dönüşen kayaçlar ve 
peribacalarına ev sahipliği yapıyor. Halk 
arasında sıklıkla bahsedilen “Deve”, 
“Napolyon'un şapkası” ve “Meryem 
Ana” gibi özel simgereleri andıran 
peribacaları bu vadide yer alıyor. 


Dervent Vadisi 

Bloggerlar ve çocukları son durakları 
olan Ürgüp'e doğru yola çıkmadan 
önce Kapadokya'nın en çok ziyaret 
edilen yerlerinden birisi olan Dervent 
Vadisi'nde bol bol fotoğraf çektiler. 


© Ürgüp merkezindeki müzeler, 
şapeller ve kiliselerin oluşturduğu tarihi 
atmosferin yanı sıra civarındaki vadiler, 
köyler ve kasabalar ile de birçok tarihi 
doğal güzelliğe sahip. 


Ürgüp 

Gezinin son durağında 
Kapadokya'nın en büyük yerleşim yeri 
olan Ürgüp'e gelen blogger anneler ve 
çocukları, Ürgüp'ün tarihi 
sokaklarındaki yürüyüşün ardından 
merkezdeki çarşıdan alışveriş 
yaptılar ve bir sonraki gün etkinliğin 
gerçekleşeceği Hilton Kayseri'ye 
doğru yola çıktılar. 


Kayserili annelerden geniş 
katılım 

6 Mayıs 2018 Pazar sabahı keyifli bir 
kahvaltının ardından son 
hazırlıklarını tamamlayan blogger 
anneler, etkinlik alanında Kayserili 
anneleri beklemeye başladılar. 
Etkinliğe katılan Kayserili anneler ve 
çocukları, uzman ve blogger 
annelerin paylaşımlarını pür dikkat 
dinlediler. Program sonrasında 
annelerin birebir de sorularını 
yanıtlayan ve onlarla fotoğraflar 
çektiren bloggerlar çok keyifli bir 
deneyim yaşamış oldular. 


PARENTS İĞ maziran 2018 


EĞLENCE—Gezgin Anneler Kulübü 


Marshall Antibakteriyel anneleri 
bilgilendirdi 

Gezgin Anneler Kulübü'nün 
destekçisi Marshall Boya standında 
annelere evlerinin duvarlarını 
boyatırken ihtiyaç duyacakları 
bilgiler verdi. Antibakteriyel 
ürünlerini tanıtan marka aynı 
zamanda annelerin çocuklarıyla bu 
keyifli günlerini şipşak fotoğraf 
makinesiyle kalıcı birer anıya 
dönüştürdü. 


Evomere'den annelere yeni 
ürünler 

Anne ve bebek cilt bakımında yeni 
doğal ürünleriyle son dönemde 
dikkati çeken Evomere markası da 
Gezgin Anneler Kulübü'nün destekçi 
markaları arasındaydı. Kayserili 
anneler bebeklerinin ve kendilerinin 
cilt bakımı konusunda sorularını 
Evomere standında uzmanlara 
yönelterek bilgi aldılar. 


Evolvia ile bebek beslenmesi 
Gezgin Anneler Kulübü'nün destekçi 
markaları arasında yer alan ve bebek 
beslenmesi konusunda uzman olan 
Evolvia markasının kurduğu stantta 
Kayserili anneler bebeklerinin 
beslenmesi ile ilgili sorularını Evolvia 
uzmanlarına yönelterek çok değerli 
bilgiler aldılar. 


NBL Probiotic'ten hediyeler 

Her yaşa uygun probiyotikler üreten 
NBL Probiotic, içerdiği dost 
bakteriler ile çocukların bağışıklık 
sistemini desteklemeye ve sindirim 
sistemini düzenlemeye destek olan 
NBL Probiotic Kids'i katılımcı 
annelere hediye etti. 
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Renault'dan yepyeni bir teknoloji 
annelerin ve unutkan çocukların 
sorununu çözmek için geliştirdiği 
“Anne Vardım Ben Teknolojisini 
tanıttı, Bu teknoloji ile, çocuklar 
hedeflenen konuma ulaştığında 
annelere otomatik bilgi mesajı 
gönderen Clio'ları öne çıkaran 
Renault; Captur, Koleos ve Kadjar 
araçları ile de test sürüşü yaptırdı. 


Hilton'un sıcak ev sahipliği 
Yağmurlu bir Kayseri gününde 
blogger annelerle Kayserili annelere 
kapılarını açan Hilton Kayseri, hem 
bloggerların konaklamalarında hem 
de toplantıya ev sahipliği yapmasında 
Hilton farkını bir kez daha göstermiş 
oldu. 


YAŞLAR—Büyüyorum 


HAMİLELİK 


MELEN 


NASIL? 
Doğaı Doğum YAPILIR 


> Keyif aldığınız bir 
şeyler yapın 
39. haftanızı geçtiyseniz 
ve işe koyulmaya 
hazırsanız, kasılmayı 
başlatmaya yardımcı 
hormon olan oksitoksin 
salgılanmasına neyin 
yardımcı olabileceğini 
düşünün. Aşk hormonu 
olarak da bilinen 
oksitoksin sizi mutlu 
eden faaliyetler sırasında 
salgılandığı için, bu 
eğlenmek için fırsat çıktığı 
anlamına geliyor. Eşinize, 
çocuklarınıza veya evcil 
hayvanlarınıza sarılıp 
yatın ve Netflix'ten en 
sevdiğiniz filmi seyredin 
ya da en iyi arkadaşınızla 
brunch ve manikür için 
buluşun. 


> Yatak odasına gidin 
Bebeğin gelmesine neden 


olan şey, çıkmasını da 
sağlayabilir! Seks neredeyse 
her zaman oksitoksin 
akışını tetikler. Üstelik 
menide rahim ağzınızın 
gevşeme ve genişlemesine 


yardımcı olan yağ asitleri 
prostaglandin bulunur. 
Üstüne bir de dölyatağını 
kasacak orgazm geldiğinde, 
hastaneye gidip bebeğinizle 
tanışmaya bir adım daha 
yaklaşabilirsiniz. 


> Üst bedeninize 


odaklanın 
Günlük rutininizde 


bulunmayan ve oksitoksin 
üretimini artırabilecek başka 
bir tüyo: Göğüs ucunun 

iyice uyarılması, Baş ve 
işaret parmaklarınızla iki 
göğüs ucunuzu da acımaya 
başlayana dek 3-5 dakika 
kadar çimdikleyin, sonra 

en az 15 dakika dinlenin. 
Kasılma hissederseniz durun 
ve kendinizi doğaya bırakın. 
Göğüs pompası da aynı 

işlevi görecektir; bebeğiniz 
varsa onu emzirmeyi de 
deneyebilirsiniz! 


> Biraz baskı uygulayın 
Pek çok uzman, doğumu 


başlatmak için akupunktur 
ve akupresür gibi Doğu 
uygulamalarını tavsiye 


ediyor. Vücudunuzun 
başlamak için yalnızca 
hafifçe dürtülmeye ihtiyacı 
olduğunda, bu prosedürlerle 
vücudun çeşitli yerlerine 
iğneler batırılır veya baş ve 
işaret parmakları arasındaki 
ince deri gibi bazı bölgelere 
basınç uygulanır. Kendinizin 
de, bebeğinizin de doğuma 
hazır olduğundan emin 
olmak için, akupunktur 

veya akupresür randevusu 
almadan önce doktorunuza 
danışın. 


> Nefesalın, nefes verin 
Son olarak, doğuma girmenin 


veya ne zaman doğum 
yapacağınızın elinizde 
olmadığını unutmayın. 
Stres hormonu adrenalin, 


oksitoksini etkisiz kılar; bu 
yüzden rahatlamaya ve ne 
zaman doğum yapacağınıza 
dair çok endişelenmemeye 
çalışın. Hamilelik, anne 
olmak için gereken sabrı 
geliştirmenize de yardımcı 
olur ve bu sabır size sadece 
doğum sırasında değil, 
ebeveynlik dünyasında da 
işinize yarayacaktır. 


Kaynaklar: Maui, Hawaii'de 
Sertifikalı Profesyonel Ebe olan 
Augustine Colebrook; Stanford, 
Connecticut'taki Fonksiyonel 
Tıp Merkezi'nin direktörü olan 
Dr. Joel M. Evans; New York 
City'deki New York Holistik 
Jinekoloji'nin kurucusu olan 
osteopati uzmanı Dr, Merke Eden 
G. Fromberg. 


0-12 AY ) 


NASIL? 
Aşı PROGRAMI 
TAMAMLANIR 


> İçinizirahatlatın 
Aşı yaptırmaya karar 
vermek, bebeğiniz için 
yapabileceğiniz en iyi 
şeylerden biri. Aşı içinde 
az miktarda (antijen adı 
verilen) zayıflatılmış veya 
etkisiz hale getirilmiş virüs 
ve bakteriler bulunur ve 


bunlar antikor üretmesi için 
bağışıklık sistemini tetikler. 
Antikorlar da vücut tekrar bu 
hastalıklara maruz kaldığında 
hemen saldırıya geçer. Temiz 
su ve hıfzıssıhha dışındaki 
başka hiçbir müdahale, 
çocukluk dönemi aşıları 
kadar hayat kurtarmamıştır 
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ve tıp uzmanları da aşıların 
güvenliği ve etkililiğini 
onaylıyor. 

Bebeğinizin ikinci ay 
kontrolünde (karma aşı 
kullanılıp kullanılmadığına 
bağlı olarak) üç veya beş 
iğne yapılacak ve yedi 
hastalığa karşı koruyan 

bir oral aşı verilecek. (İlk 

ay kontrolünde bir doz 
hepatit B aşısı yapıldıysa, 
bir aşının yapılmasına gerek 
olmayacak.) Bebeğinize en iyi 
korumayı sağlamak için, aşı 
programına bağlı kalın. 


> Bebeğinizin rahatını 
koruyun 
Çalışmalar, aşı sızısını 
azaltmanın en etkili 
stratejisinin bebeğinizi 
(muayene masasına yatırmak 
yerine) kucağınızda tutmanız 
ve emmesine, biberondan 
içmesine veya şekerli 
suya batırılmış bir emzik 
emmesine izin vermek 
olduğunu gösteriyor. Aşı 
sırasında acıya karşı çok 
hassas olduğunu görürseniz, 
doktorunuzdan bir sonraki 
sefer topikal anestetik ilaç 
sürmesini isteyebilirsiniz. 
Bölgeyi uyuşturmak 
için aşıdan bir saat önce 
sürülebilir. 


> İğne yapılanalanı 
rahatlatın 
Aşılar bittikten sonra, 
bebeğinize yakın ilgi 
gösterin, İğne yapılan yer 
hâlâ hassas olabilir, bu 
yüzden sızıyı dindirmek için 
sıcak bir banyo yaptırmayı 
deneyin. Ciddi yan etkiler 
nadir olsa da, üç saatten fazla 
bir süre teselli edilemeyecek 
şekilde ağlarsa ya da yüksek 
ateş, nöbet, yüzde şişme veya 
kuvvetsizlik gibi semptomlar 


oluşursa derhal tıbbi yardım 
alın. Bebeklerin kızarıklık, 
hafif ateş, huysuzluk veya 
biraz iştahsızlık gibi küçük 
reaksiyonlar göstermesi 
normaldir. Bu işaretler, 
bağışıklık tepkisinin 
devreye girdiği anlamına 
gelir. Sonradan parasetamol 
vermekte sorun yoktur, 

ama öncesinde bir ateş 
düşürücü kullanmayın. 

Aksi halde aşıya bağışıklık 
tepkisi etkilenebilir. 
Muayene sonrasında, aşı 
takibi yapabilmek için 
doktorunuzdan bebeğinizin 
aşı kayıtlarının bir kopyasını 
isteyin. 


Kaynaklar: NYU Tıp Fakltesi klinik 
pediatri doçenti Dr, Rebecca Pellett 
Madan; St. Paul ve Minneapolis'teki 
Minnesota Çocuk Hastanesi'nin 
Çocuk Bağışıklık Projesi Enfeksiyon 
Önlenmesi ve Kontrolü direktörü 

ve pediatri pratisyen hemşiresi 

olan Patricia Stinchfield; Toronto 


Üniversitesi'nde eczacılık profesörü 
olan Dr, Anna Taddio 


6-12 AY ) 


NASIL? 
Evi ÇocukLARA Uyun 
HALE GETİRELİM 


> Seks yapacağınız zaman 
gizlice davranın 
Bebeğiniz büyüdüğü 
ve etrafında olanların 
daha fazla farkında 
olduğu için, kendinizi her 
davranışınızı sorgularken 
bulabilirsiniz. Tam eşinizle 
birlikte battaniyenin 
altında samimileşmeye 
başlamışken muazzam bir 
ağlama sesi duyarsanız, 
endişelenmeyin. Bu erken 
yaşta sizi seks yaparken 
görmesi veya duymasının 
muhtemelen kalıcı bir 
etkisi olmayacaktır ama 
yüksek seslerin veya 
kuvvetli hareketlerin 
küçük çocuklara korkutucu 
gelebileceğini unutmayın. 
Bebeğiniz sizi duyabileceği 
bir uzaklıktayken seks 
yapma fikri gözünüzü 
korkutsa bile hemen 
vazgeçmeyin. O uyuduğu 
sırada tamamen gizli bir 
yer bulmada yaratıcı olun. 
Monitörünü alıp koridorun 


diğer ucundaki banyoda 
beraber duşa girin ya da 
gençliğinizde olduğu gibi 
küçük giyinme odasına 
girerek nostalji yapın. 
Bunu bebeğinizi koruma 
yöntemi değil, gizlice bir şey 
yapmanın heyecanı olarak 
düşünün. Bu, zorlu bir 
durumu tahrik edecek bir 
hale dönüştürmenin iyi bir 
olacaktır. 


> Kısık sesle konuşun 
En sevgi dolu çift bile tartışır; 
tartıştığınızda da bebeğinizin 
önündeyken alçak sesle 
konuşun. Hayatınızı 
çatışmasız geçirmeniz 
gerekmiyor. Hatta çocukların 
ebeveynlerini yapıcı bir 
şekilde tartışırken görmesi 
iyi bir şeydir. Daha önemlisi, 
bebeğinize bakarken sakin 
kalmaktır, bu yüzden 
öfkenizi kontrol etmenin 
sağlıklı yollarını bulun. 
Kayınvalidenizin plansız 
ziyaretini tartışmak için 
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şekerleme vaktini beklemek 
zorunda olmasanız da, 
bebeğiniz ağlamaya veya 
huysuzlaşmaya başlarsa 

ara verin. Sadece aç olabilir, 
ama tepkisini tonunuzu 
yumuşatma ve konuyu daha 
sonra tartışmaya karar 
verme hatırlatıcısı olarak 
düşünebilirsiniz. 


> İzlemellistenizi gözden 
geçirin 
Gecenin 3'ünde emzirirken 
Stranger Things veya Game 
of Thrones izlemek çekici 
gelebilir. Bebeğinizin cinayet 
ve komediyi ayırt edememesi, 
diziyi hiç anlamadığı 
anlamına gelmez. Bebekler 
ekranda gördükleri şeyin 


duygusal tonunu başarılı bir 
şekilde anlayabilir. Korku, 
öfke, acı veya ağlama varsa 
bunu fark ederler, İzlediğiniz 
şey çocuklara uygun olsa 
bile bebeğiniz kendisinden 
başka bir şeye daha fazla 

ilgi gösterdiğinizi anlayacak 
ve ilgisini kaybedecektir. 
Geceleri hedefiniz onu 
mümkün olduğunca çabuk 
tekrar uykuya yatırmak 
olmalıdır. Bu yüzden işinize 
odaklanın ve ışık yada 

ses uyarısı oluşturmaktan 
kaçının. 


> Sesikısın 
Bebeğiniz arka koltuktayken, 
en sevdiğiniz Kanye şarkısını 
sadece arka planda kalacak 


şekilde çalın. Sözleri uygun 
olmayabilir ama daha 
önemlisi bebeğinizin bu 
yaşta kulaklarının hassas 
olmasıdır. Bebekler görece 
sessiz ve konuşmaya dayalı 
bir atmosferde çok daha 
iyi gelişir. Yüksek sesli 
müzik veya futbol maçı gibi 
gürültülü ortamlar, aslında 
küçük çocuklar için geçici 
işitme kaybına denktir. 
Üstelik dili öğrenme şekli 
olan yetişkinleri dinleme 
fırsatını da kaçırmış olur. 
Ses seviyesi kalabalık 

bir kafeden daha fazla 
olmamalıdır. Yüksek seste 
çalan radyoya eşlik etmeyi 
özlüyorsanız, eşinizden bir 
süreliğine bebek bakımını 


üstlenmesini isteyin, araba 
anahtarlarını alın yada koşu 
ayakkabılarınızı giyin ve 
evden çıkın. Kısa bir gezinti 
olsa da, yüksek sesle Kesha 
dinleyip eşlik edebilirsiniz. 


Kaynaklar; Greenville, Kuzey 
Carolina'daki Doğu Carolina 
Üniversitesi'nde insani gelişme 

ve aile bilimi profesörü ve Boston 
Odyoloji Danışmanları'nın 
kurucusu olan Dr. Brian Fligor; 
Boston Çocuk Hastanesi Medya 
ve Çocuk Sağlığı Merkezi'nin 
direktörü ve Parents danışmanı 
olan kamu sağlığı uzmanı Dr. 
Michael Rich; Yenidoğanınızla 
Eve Dönmek: Doğumdan Gerçeğe 
kitabının yazarlarından ve Parents 
danışmanı olan Dr, Jennifer Shu, 


m |) 


NASIL? 
ARKADAŞLIK KURMASI 
Teşvik EDiLiR 


? Akışına bırakın 
Çocuğunuzu, başka bir şey 
yapan bir çocuğun yanında 
kendi kendine oyalandığını 
görmüşsünüzdür. Bu 
normaldir ve çocuğunuzun 
etkileşimde bulunması için 
zorlamamalısınız. Önünde 
sonunda arkadaşının 
ne yaptığına bakacaktır. 
Çocuklar paralel oyundan 
“paralelin farkında” oyuna 
geçer; bu da arkadaşlarının 
ne yaptığına bakıp 
gülümseyecekleri, hatta 
belki onu taklit edecekleri 
anlamına gelir. Bu, 
çocuğunuzun daha sosyal 
hale geldiğine ve arkadaşlık 
kurmasına yardımcı olacak 
beceriler geliştirdiğine 
işarettir. 


? Basit tutun 
1-2 yaşlarındaki bir çocuk, 
parkta oyun oynamak için 
tanımadığı bir çocuğun 
yanına gitmez. Sosyal 
ortam fırsatı yaratmak 
size kalır. Tek seferde en 
fazla dört çocukla oyun 
buluşmaları düzenlemeyi 
deneyin. Çocuğunuz düzenli 
gördüğü bir-iki çocuğun 
yanında kendisini en rahat 
hissedecektir. Sık sık 
birlikte oynadığı çocuklarla 
oyuncaklarını isteyerek 
paylaşma olasılığı da daha 
fazladır. 


> Atıştırmalığı hazır 
bulunsun 
Bu yaştaki çocuklar oyun 


buluşması sırasında bir 


noktada tıkandıklarında 
yiyecek bir şey vermek, 
rahatlayıp tekrar oyun 
oynamak için enerji 
toplamalarına yardımcı 
olabilir. Diğer çocuğun 
ebeveynine alerjisi olup 
olmadığını danıştığınızdan 
emin olun. 


> Zamanını doğru 
ayarlayın 
Gün içindeki uyku 
vaktinden iki saat veya daha 
az süre öncesinde bir oyun 
buluşması planlamayın ve 
30-60 dakika ile sınırlayın. 
Daha uzun olduğunda 
çocuğunuz yorulacak 
veya arkadaşına olan 
ilgisini kaybedecektir. Bu 
da bir öfke nöbetine yol 
açabilir. Keyfinin kaçmaya 
başladığını fark ederseniz, 
çocuğunuzu kenara çekin 
ve uykusu olup olmadığını, 
susayıp susamadığını veya 
biraz sarılmak isteyip 
istemediğini öğrenin. 
Çocuğunuz size hâlâ 
fazlasıyla bağlıdır, bu 


yüzden nasıl hissettiğini 
kontrol edip duygusal olarak 
şarj etmeniz gerekebilir. 


> Kavgaları önleyin 
Tüm oyuncaklar 
paylaşmaya uygun 
değildir ve en sevdiği 
oyuncağının tartışmaya 
açık olmaması son derece 
normaldir. Çocuğunuzun 
favori bir oyuncağı 
olduğunu biliyorsanız, 
arkadaşı geldiğinde bu 
oyuncağı kaldırın. Bu yaş 
çocukları nazik olabilse de, 
paylaşmada zorlanabilirler. 
Başka bir çocuk 
oyuncaklarını kullandıktan 
sonra geri alabileceklerini 
bu dönemde yeni öğrenirler. 
Çocuğunuz bir oyuncağını 
arkadaşına gönüllü olarak 
verirse, bunun arkadaşını 
ne kadar mutlu ettiğine 
dikkat çekin. Boyama, 
müzik ve Lego blokları 
gibi birlikte yapılabilecek 
faaliyetlere odaklanın. 
Ders çıkarılacak anlar 
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bulun. 

Çocuklar, yalnızca 
diğerlerini 
izleyerek bile dil 
becerilerini 
geliştirmekten daha 
bağımsız olmaya bir çok 
şey öğrenebilirler. İlk 
arkadaşlar, empatiyi teşvik 
etmek için harika bir 


fırsattır. 
Örneğin 
çocuğunuz 
bir başka 
çocuğun oyuncağını 
aldığında, arkadaşının neden 
kötü hissettiğini açıklayın: 
“Kamyonunu aldığın için 
Jack üzüldü. Geri versen, 


onu çok mutlu ederdin.” 
Küçük çocukların oyun 
buluşmalarını gözetlemek 
gerekse de, hemen müdahale 
etmeyin. Biraz geride 
durursanız, çocuğunuz 
sosyal durumlarda kendi 
başına nasıl hareket 
edeceğini öğrenecek ve 
arkadaşları için hangi 


davranışlarının uygun 
olduğunu ayırt edecektir. 


Kaynaklar: Büyüyen Arkadaşlıklar 
kitabının yazarlarından ve Parents 
danışmanı olan Dr, Eileen Kennedy- 
Moore; Çocuğunuzu Büyütmek 
kitabının yazarlarından Jen Meyers; 
Akranlara Odaklanmak kitabının 
yazarı Dr. Donna Wittmer. 


3-4 YAŞ | 


NASIL? 
YENİLGİLİi KABULLENME 
ÖĞRETİLİR 


> Önce kavga geleceğini 
kabullenin 
Rekabetçilik anaokulu 


çocuklarında doğal bir 
duygudur. Konuya eğilmek 
istemeniz normal, ama 
çocuğunuz salıncakta en 
yükseğe sallanmaktan sıraya 
ilk kimin gireceğine kadar 
her konuda arkadaşlarını 
yenme fırsatı görse bile 
endişelenmeyin. Bu yaş 
çocukları kazanma kavramını 
yeni öğrenmeye başlar ve bu 
yüzden her konuda rekabet 
etmek ister. Kazanma ve 
kaybetmenin karmaşık 


ayrıntılarını her defasında 
anlayamayabilirler, ama 
kazanmanın iyi bir şey 
olduğunu bilirler. Çocuğunuz 
kazanmayı sonuç yerine 
çaba odaklı öğrenirse, oyun 
buluşmaları daha kolay 
geçecektir. Oyunun sonucunu 
değil de nasıl oynandığını 
överek, evde kardeşler 
arasında iyi “oyunculuk” 
pratiğini deneyebilirsiniz. 
Örneğin “balıkçılık” kağıt 
oyununu oynuyorsanız, bir 
çocuğunun eşleşen kağıtları 
hatırlamada ne kadar iyi 
olduğundan bahsedin veya 


diğerinin ne kadar iyi bir 
takım üyesi olduğunu övün. 


> Eğlenceye odaklanın 
Rekabetçi bir çocuğun 
(özellikle de kardeşlerine 
karşı) kazanma arzusunu 
hafifletmek yine de zor 
olacaktır. Kardeş rekabeti, 
çocukların gelişimi için 
önemlidir. Dış dünyadaki 
benzer olaylara nasıl tepki 
vereceğini öğrenir, Bu yaştaki 
bir çocuk, adil bir maç 
olmayacak olsa bile bıkmadan 
büyük kardeşlerine meydan 
okuyacaktır. Bu şekilde 
oyun parkında akranları 
yerine daha güvenli bir 
ortamda rekabet etme fırsatı 
bulur. Çocuğunuz oyunu 
kazanıp kazanmadığını 
sorduğunda, keyif aldıkları 
sürece herkesin kazandığını 
söyleyin. 


> Tekrar, tekrar deneyin 
Giderek daha karmaşık 
oyunlar oynamak, 
anaokulu çocuklarının 
rekabeti olumlu bir şekilde 
deneyimlemesine yardımcı 
olur. Çocuğunuzun kendisiyle 
rekabet etmesini içeren 
“Kendi rekorunu kırabilir 
misin?” oyunlarıyla başlayın. 
Bu yaş çocukları zaman 
kavramını yeni öğrenmeye 
başladığı için kronometreye 
bayılır; siz de böyle bir 


yarışma önerebilirsiniz: 

Ne kadar sürede o ağaca 
koşabilir? Bugün alfabeyi 
daha hızlı sıralayabilir mi? 
Kazanmanın kendisinin daha 
iyi hale gelmesi olduğunu 

ve her zaman daha fazla 
gelişebileceğini öğretin. 
Sonrasında, çocuğunuza tüm 
ailenin bir amaca ulaşmak için 
bir araya geldiği (Candy Land 
oynamak için herkesin aynı 
piyonu kullanması gibi) bazı 
kooperatif oyunlar öğretin. 

Bu şekilde kimse kazanmaz 
ya da kaybetmez; birlikte 
bitirmek için grup olarak çaba 
gösterirsiniz. 


Kaynaklar; Çocuğunuzun Futbol 
Potansiyelini Keşfetmek kitabının 
yazarlarından Dr, Lee Hancock; 
Büyüyen Arkadaşlıklar kitabının 
yazarlarından ve Parents danışmanı 
olan Dr. Eileen Kennedy-Moore; 
Kazanmak için Oynamak kitabının 
yazarı Dr. Hilary Levey Friedman. 
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seve | 


NASIL? 


GERÇEK Hayara Dair 
PARA DERSLERİ VERİLİR 


> Harçlık belirleyin 
Paraya hiç erişimi 
olmazsa, nasıl idare 


edeceğini de öğrenemez. 
Ne kadar verirseniz rahat 
hissedeceğinize karar verin 
(uzmanlar haftada yaşı 
başına bir dolar vermeyi 
öneriyor) ve “bankacılık” 


oynayarak eğlenceli 

hale getirin. Harçlığını 
verme vakti gelince, 
çocuğunuza “oyuncak” 
bir çek hazırlayın. 

Banka memuru da siz 
olacaksınız. Bankada 
nasıl işlem yapılıyorsa, 
paranın tamamını şimdi. 
mi çekmek istediğini 
yoksa bir kısmını gelecek 
için hesabında mı tutmayı 
düşündüğünü sorarak 
aynı adımları izleyin. 
Neden para çekmek 
istediğini sorun. Örneğin 
“Yeni renkli kalemlerden 
almak istediğini 
biliyorum. Üç hafta 
boyunca biriktirirsen, 
almak için yeterince 
paran olur,” diyebilirsiniz. 


> İşarayın 
5 yaşındaki çocuğunuza 
paranın nereden geldiğini 
sorarsanız, cevabı 
muhtemelen “banka,” 
“Anne ve Baba” ya da “Diş 


Perisi” olacaktır. Ailenizin 
çalışarak bir şeyleri alacak 
parayı kazandığını tam 
olarak anlayamayabilir. Para 
kazanmayı öğrenmesine 
yardımcı olmak için, 
işlerden ve insanların para 
almak için çalıştığından 
bahsedin. Sonra kendi işini 
bulabileceği fikrini öne atın. 
Para kazanması için fazladan 
evişi yapması için işe 
alabilirsiniz, limonata veya 
eski oyuncaklarını satabilir 
ya dateneke veya cam şişe 
gibi malzemeler toplayıp geri 
dönüşüme teslim edebilir. 


> Evdealışveriş oyunu 
oynayın 
Evdeki eşyaların üzerine fiyat 
etiketi yapıştırın, çocuğunuza 
harcaması için biraz para 
verin ve bir süpermarket, 
oyuncak mağazası ya da 
butikteymişsiniz gibi 
davranın. Almak istediği 
şeylerin bir listesiyle 
gelebilir, elindeki paraya 
göre alışveriş yapmayı 
deneyebilir, indirimdeki 
ürünleri öğrenebilir ve (sizin 
de yardımınızla) alışverişinin 
doğru tutarını hesaplayabilir. 
Kasiyer olma fırsatını da 
elde ettiğinden emin olun. 
Para harcama konusunda 
daha fazla bilgili olduğunda, 
bir dahaki sefer gerçekten 
alışverişe gittiğinizde biraz 
para ve kısa bir ihtiyaç 
listesi verip bir şeyler alma 
sorumluluğunu verebilirsiniz. 


? Tasarrufu eğlenceli hale 
getirin 
Çocuğunuz için bir emeklilik 
planı oluşturarak tasarrufa 
teşvik edin. Biriktirdiği her 
dolar için, hesabına bir 50 
kuruş da siz vereceğinizi 
söyleyin. Bu şekilde zaman 


zaman kenara birlira 
ayırmayı sorun etmeyecektir 
ve bu da gelecekte akıllıca 
tasarruf alışkanlıkları 
geliştirmesine yardımcı 
olacaktır. Bu yaş çocukları 
kısa vadeli düşünür, bu 
yüzden arada bir hatırlatıp 
teşvik etmeniz gerekebilir. 
İçine para attığında ışığı 
yanan ya da para çıkaran 

bir kumbara almayı, nasıl 
ilerlediğini ve hedefini 
gösteren renkli bir tablo 
oluşturmayı, hatta parasının 
birikmesini izleyebildiği 
camdan bir kavanoz 
kullanmayı düşünebilirsiniz. 


Kaynaklar: DoughMain.com 
sitesinin CEO'su Ken Damato; 
Prosperity4Kids.com sitesinin 
kurucusu Lori Mackey; Çocuklar, 
Zenginlik ve Sonuçları kitabının 


yazarlarından Jayne Pearl, 
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NASIL? 


HATALAR DÜZELTİLİR 


> Moral konuşmasını 
erteleyin 
Bu yaş çocukları hatalarını 
boş vermekte zorlanır, 
ama müdahale etmemek 
için direnin. Önce 
çocuğunuza duygularını 
ifade etme fırsatı verin. 
Atlattığı durumdan ders 
çıkarmasına yardımcı 
olacaktır. Konuşmuyorsa, 
sarılın ve ne düşündüğünü 
sorun. Sakinleştiğinde de 
kendi yaptığınız benzer bir 
hatadan bahsedin ve daha 
önce böyle hissettiğinde 
ne yaptığını sorun, Sonra 
aynı hatayı yapmayı nasıl 
engelleyebileceğine dair 
beyin fırtınası yapın. 


> İltifatlarınızı gözden 
geçirin 
Çocuğunuzun sürekli 
çabası yerine performansını 
övüyorsanız, hataları 
kabullenmek daha zor 
hale gelir. Stanford 
Üniversitesi'nden bir 
psikoloğun yürüttüğü 
çalışmada, beşinci sınıf 
çocuklarına sekizinci sınıf 


seviyesinde bir test verilmiş. 


Teste girmeden önce bir 
grubun çabaları, diğerinin 
ise ne kadar zeki olduğu 
övülmüş. Zekaları için övgü 
alan çocuklar testin ne 
kadar zor olduğunu görünce 
çok üzülse de, çabaları için 
övülen grup baş etmede 


daha başarılı olmuş. 


> Başarısızlığın korku 
oluşturmasına izin 


vermeyin 
Çocuğunuz, hata yaparsa 


onu daha az seveceğinizi 
düşünebilir. Maçın 

veya resitalin önemsiz 
olduğunu söylemeyin; bu 
tutkularının anlamsız 


olduğunu düşünmesine 
neden olur. Mükemmeliyet 
beklemediğinizi ve 
hataların hayatın bir 
parçası olup onun 


hakkında düşündüklerinizi 


etkilemeyeceklerini iyice 
anlamasını sağlayın. Söz 
konusu faaliyette bir daha 
bulunmak istemediğini 
söylerse, önceden ne 
kadar eğlendiğini ve bu 
kötü an yerine o hislere 
odaklanması gerektiğini 
hatırlatın. 


> Arkadaşlar da yardımcı 
olabilir 
Çocuğunuzun arkadaşı 
bir hatası yüzünden 


çok üzüldüğünde ne 
yapılabileceğinden 
bahsedin. Çocuklar bazen 
üzgün çocuğun etrafına 
toplanıp birbirilerine 
sarılır, Bu durumu daha da 
kötüleştirebilir. Normal 
davranmanın ve arkadaşını 
mutlu etmek için 

küçük şeyler yapmanın 
sorun olmadığını 

anlatın. Arkadaşı olayı 
büyütmezse, kendisi de 
benzer bir şey başına 
geldiğinde muhtemlen 
daha rahat hissedecektir. 


Kaynaklar: Stanford 
Üniversitesi'nde psikoloji 
profesörü olan Dr, Carol Dweck; 
Cleveland'daki Üniversite 
Hastaneleri Gökkuşağı Bebek 

ve Çocuk Hastanesi'nde klinik 
psikolog olan Dr. Carolyn 
levers-Landis; Bainbridge Island, 
Washington'da gelişim psikoloğu 
olan Dr, Marilyn Price-Mitchell; 
Çocuk Zihni kitabının yazarı 
psikolog Dr. Christopher Willard. 
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Güneş Kremi 


korkmayın, korunmayı unutmayın.. 


Sterimar Baby burun 
spreyi ile tıkanık 


burunlara son 

EE 96100 doğal okyanus suyu 
içeriğine sahip Sterimar 
şimdi bebek ve çocuklarda 
beslenme ve uyku 
sorunlarından enfeksiyonlara 
kadar pek çok rahatsızlığa 
davetiye çıkaran burun 
tıkanıklığına özel çözüm 
sunan yepyeni bir pediyatrik 
form daha geliştirdi Sterimar 
Baby Burun spreyi. 


Külot Bez ile daha mutlu 
bebekler 


Prima, bez değiştirme sürecinde ebeveynlerin 
ve bebeklerin yaşadıklarını daha iyi anlamak 
için gerçekleştirdiği Külot Bez Araştırması 
sonuçlarını açıkladı. Türkiye'nin bir ucundan 
diğerine anne ve babalarla gerçekleştirilen 
çalışmanın sonuçlarına göre, Prima külot 

bez deneyen ebeveynlerin yüzde 87'si bez 
değiştirme 
anlarında 
bebeklerinin 
mutlu ve 
neşeli 
olduğunu 
ifade etti. 


Çocuklar için Yeni Nesil 


Enjoy Kids Sensitive Sun Screen SPF 50* 
çok yüksek UVB ve UVA korumasının 

yanı sıra, güneşten gelen kızıl ötesi ve 
diğer ışınlara karşı da çocukları etkin bir 
şekilde korur. Enjoy Kids Sensitive Sun 
Screen SPF 50* içerisinde diğer güneş 
kremlerinden farklı olarak Resveratrol, 
Yeşil Çay kateşinleri, CoO10 ve Niasinamid 
(vitamin B3) gibi güçlü anti oksidanlar 
bulunmaktadır. Güçlü anti oksidanlar ile 
zenginleştirilmiş yeni nesil içeriği ile güneş 
ışınlarının ciltte oluşturduğu oksidatif stresi 
baskılar.Suya karşı çok dirençlidir. Parfüm ve paraben içermez. 
Sizin ve bebeğinizin hassas ciltleri için uygundur. Güneşten 


Sofraları 
tatlandırıyor 


Koska'nın sade, kakaolu, 
fıstıklı, fındıklı, keçiboynuzlu 
fındıklı helvaları, enerji 
deposu tahin ve pekmezi 
iftar ve sahur sofralarına 

tat katarken, vücudun 

aç duyduğu enerji 
yacını karşılıyor, yine 
vücudun direncini artırarak 
bağışıklık sisteminizi 
güçlendiriyor. Tatlı ihtiyacını lezzetli ancak hafif 
ve sağlıklı bir alternatifle gidermek isteyenler 
ise yaza uygun kuru meyve parçacıklı, cevizli ve 
karamelli yaz helvalarını tercih edebilir. 


BIODERMA 


Keyifli güneş | 
Bioderma'nın güneş kategorisinde yer alan Photoderm 
Kid serisi sayesinde çocuklar güneşin keyfini güvenle 
çıkarırken, güneşin zararlı ışınlarına karşı ciltleri 
Bioderma'ya emanet ediliyor. Köpük, sprey ve süt 
formlarına sahip olan Photoderm KID serisi, SPF 50-- 
ile çocukların hassas cildini güneşe karşı tam koruma 
sağlıyor. 


Yer Kızarıklara karşı 
arma 


Mustela Türkiye, bebeklerin yaz aylarında 
yaşadığı kızarıklık problemlerine karşı 
patentli BioEcolia©, bakır, çinko ve manganez içeren Mustela 
Stelatria© Destekleyici Bakım Kremi'ni geliştirdi. STELATRIA© 
Destekleyici Bakım Kremi, ağız çevresinde, sinek ve böcek 


ss ısırmalarında ve deri kıvrımlarında oluşan kızarıklıkları 


gidermeye yardımcı olur. Paraben, fitalat, fenoksietanol ve 
parfüm içermez, dermatolojik olarak test edilmiştir. 


Çevreci çanta 

Ağırlığı sadece 90 gram olan çantalar, kendinizi yoğun 
tempoda daha “hafif” hissetmenizi sağlıyor. Renkli, 
eğlenceli, enerjik tasarımlar, günlük hayatta yaşam 
tarzınızın tamamlayıcısı oluyor. Yırtılmaya, suya, UV 
ışınlarına dayanıklı, nefes alan Tyvek çantalar 'geri 
dönüştürebilir” özelliği sayesinde aynı zamanda çevreyi 
de koruyor. Nezih Kırtasiye, Panel Kırtasiye, Barker 
Kırtasiye ve Nokta Kırtasiye'lerinde bulabilirsiniz. 


ayramda sofralar Kenton'la 
kl anıyor! 


Ziyafete dönüşen bayram sofralarının olmazsa olmazıdır, 
tatlılar. Kenton'da, Geleneksel Türk Tatlıları Serisi ile bu 
ziyafetin bir parçası oluyor. Türk damak tadına uygun olarak 
Kenton uzmanlığıyla oluşturulan seri, geleneksel lezzetlerden '* 
vazgeçemeyenler için mükemmel bir alternatif oluşturuyor. 
Seride yer alan Kadayıflı Muhallebi, Trileçe, Revani ve Kazandibi 
bu bayramda da dostlarınızla birlikte paylaştığınız sofraları 
tatlandırıyor. 
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BÜLTEN—En Yeniler | NOTE 


Gizli Cennet 
Akdeniz'in saklı cenneti 
olarak adlandırılan 
Formentera Ada'sının 
özgür ve dingin 

ruhunu tasarımlarına 
yansıtan Penti, 2018 yaz 
koleksiyonunda sınırlı 
sayıda üretilen Formentera 
koleksiyonunu Ege ve 
Akdeniz sahillerine taşıyor. 


Mükemmellik için 
NOTE; Altın Oran'ın önemini, 2018 
yılında ön planda tutarak, sizi kendi altın 
oranınızı yaratmaya davet ediyor ve 
“Perfecting” serisini sunuyor. 
Makyaj yaparken hayatınızı kolaylaştıracak, 
çantanızdan ayırmak 
istemeyeceğiniz,ambalajından içeriğine, 
ürün skalasından etkilerine kadar farklı 
seçenekler sunan Perfecting Line cildi 
mükemmel göstermeyi, makyajın kalıcı 
olmasını sağlıyor. 


Yaz Mucizesi 

Global yaşlanma karşıtı etki sunan 
aynı zamanda enerji veren güneş 
koruması Lierac Sunissime, 
luminoterapi teknolojisinden ilham 
alınarak geliştirilmiştir. İçeriğinde 
bulunan Pro Taurine ile cilde enerji 
verirken, global koruma sunan 
etkisi ile 96100 tüm güneş ışınlarını 


Bitkisel kozmetik 
Yves Rocher 

Peelingli Etkili Yüz Yıkama 
Jeli, içeriğindeki 4 patente 


hedefliyor. Cildinizi kırışıklık, sahip Ultra Konsantre 
esneklik kaybı ve koyu lekelere Afloya Özü sayesinde 
karşı koruyor. Hyalüronik asit cildinizi onarır ve dış 

ile cildinizi pürüzsüzleştirmesi ile etkenlere karşı korur. 
birlikte derinlemesine nemlendirici bir etki sağlıyor. İçeriğinde bulunan Mikra 


tanecikler (Biktisel 
selüloz) sayesinde 
de cildinizi makyaj 


- " izlerinden ve 
ge Aguabella kirden arındırır. 
Karma ciltler için üç 1698'den fazla doğal 


içeriğe sahiptir. 125 ml- 49.90 TL 


LOVEKINI 


ei Te LOVEKINI, 2018 plaj koleksiyonunda ilhamını 

cildin tazeliğine ve balerinlerin zerafetinden alıyor. “Ballerina 

saflığına ulaşmanızı Flowers' isimli koleksiyonuyla günlük 

sağlar. hayatındaki şıklığı plaja yansıtmak isteyen 
kadınlar için rahat parçaların yanında renkleri 
ile öne çıkan bikini ve mayolar sunuyor. 


aşamalı cilt bakım 
rutini. Aguabella© 
cildi nemlendirir, 
temiz ve sağlıklı 


Dişlerin doğal 


.. 2 ge 
Mücadeleye gerek yok beyazlığını F e yer ye 
Roll-on formdaki n, alüminyum tuzu içermiyor koruması için İmami 
ve alkolsüz formülüyle cildi yakmıyor. Hafif N Sensodyne Promine 
parfümlü yapısı ile gün boyu ferahlık hissi (. a ! Optimize edilmiş formülü ile diş minesini güçlendiren ve 
yaratıyor ve cildin yatıştırılmasına destek oluyor. doğal beyazlığını korumasına destek olan Sensodyne 


Promine serisinde; yetişkinler için günlük koruma, beyazlatıcı 
ve çoklu etki çeşitlerinde diş macunları, diş fırçası ve ağız 
çalkalama suyu bulunuyor. Sensodyne Promine Çocuk da 
çocukların hassas dişlerini çürümeye ve asit aşındırmasına 
karşı korumaya yardımcı oluyor. 


Günün her anında ihtiyaç duyduğunuzda 
kullanabileceğiniz Sensibio Fresness Deodorant, 
ergonomik boyutuyla da taşıma kolaylığı 
sağlıyor ve kıyafetlerde iz bırakmıyor. 59TL. 
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” ATMA BAĞIŞLA! 
EĞİTİME DÖNÜŞTÜR. 


Kullanmadığınız elektrikli ve elektronik eşyalarınızı 
TEGV'e bağışlayın. İmkânları kısıtlı 1000 çocuğumuza 
eğitim desteği sağlayın. 
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